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 Mj hluboký dík patí Martinovi.
Ab s t r a k t  
  
 Cílem této diplomové práce je v teoretické ásti vymezit koncept štstí v jeho 
širších souvislostech. Jako základní rámec pro další úvahy vycházíme z pedpokladu 
emoního základu štstí a vnujeme se proto podrobnji vymezení pojetí emocí. Vedle 
obecného pístupu ke štstí se snažíme nastínit základní historické podklady 
souasného uvažování o štstí spojené s náboženstvím, filozofií a psychologií. Poté 
následuje vymezení pojmu štstí zahrnující diferenciální definici a folkové pojetí. 
V návaznosti na charakteristiku zmiujeme rozdlení štstí. V této práci se také 
zamujeme na biologické, sociální, psychické a duchovní aspekty štstí, které jsou 
podrobnji rozpracovány. Faktory ovlivující štstí pak shrnujeme pro pehled ve 
zvláštní kapitole. Náš zájem se také zamuje na vývoj štstí z pohledu ontogeneze. 
Jako pomyslné završení celé teoretické ásti považujeme kapitoly vliv štstí, smysl a 
pozitivní strategie, které nabízejí pohled na následky, vnitní zdroj a možnosti 
zlepšování štstí. 
 V empirické ásti jsme si za cíl stanovili vytvoení zakotvené teorie štstí 
založené na kvalitativní metodologii. Tato teorie postihuje specifické kategorie s  jejich 
vztahy, jak se vyskytují v jednotlivých rozhovorech, a nabízí tak možnost porovnání 












Ab s t r a c t  
 
 In theoretical part of this thesis the aim is to define the concept of happiness 
with its broader consequences. As the basic frame for following reasoning is chosen 
the assumption of an emotional basis of happiness therefore the concept of emotion is 
discussed in detail. Besides the basic approach to happiness the fundamental historic 
view follows including religion, philosophy and psychology. After that happiness is 
defined in detail followed by differential definition, folk concept of happiness and 
broader partition. In this thesis the interest also focuses on biological, social, 
psychological and spiritual aspects of happiness, which are discussed in detail. For a 
summary the factors influencing happiness are recapped in a special chapter. The 
interest also focuses on happiness from developmental view. As the imaginary height 
of the whole theoretical part are considered the chapters about the effects of 
happiness, meaning and positive strategies with the special regard on the 
consequences, an inner source and the possibilities of improving happiness. 
 In the empirical part of this thesis the aim is creating the grounded theory of 
happiness based on qualitative methodology. This theory expresses the specific 
categories with their relationships as occurring in individual interviews and offers the 
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I .   ÚVO D  
 
 Téma své diplomové práce jsem si vybrala na základ tech základních 
podnt. Jako první bych ráda zmínila svojí zvdavost, co štstí je a co není. Podobn 
jako každý lovk sama hledám odpov na tuto otázku. Když nkomu peji, aby byl 
šastný, ráda bych vdla, co mu peji a co pro nho mžu udlat. Také chci, aby moji 
blízcí byli šastní, a zjišuji, že ani nevím, co pro n štstí znamená. A nkdy si íkám, 
jestli to ví oni sami. Proto jsem si jako téma vybrala štstí a ráda bych v této práci 
uvedla poznatky psychologie, které pispjí k objasnní tohoto fenoménu. Pes jeho 
vágnost a zdánlivou laickost si myslím, že vzhledem k jeho dležitosti v lidském 
život, by se mu mla v psychologii vnovat vtší pozornost. V neposlední ad je 
totiž mj zájem i ist profesní, protože moji klienti mohou pijít se zdánliv 
jednoduchou zakázkou být šastný.    
 Další dvod spatuji v mé optimistické povaze. Od dtství se snažím brát vci 
pozitivn a s nadhledem. Ve svém život vím tomu, že lovk má vtšinou na výbr 
a disponuje svobodou si zvolit svj pohled na svt. Proto se snažím dívat se a 
pemýšlet pozitivn. Nepíjemné vci beru spíše jako výzvu než obtíž. Pokud si mám 
vybrat mezi optimistickým a pesimistickým pístupem, tak nevidím ani jeden dobrý 
dvod, pro se dívat na svt pes erné brýle. Díky svému založení se vždy zajímám o 
vci pozitivní, takže jako pirozené se mi jeví i v psychologii se zabývat pozitivními 
aspekty. Pesto všechno tíhnu i k realistickému pohledu, který zpsobuje mojí touhu 
po zakotvení mého optimismu založeném na poznání. 
 Jako poslední podnt související se strategiemi vedoucí ke štstí bych ráda 
uvedla svoje pesvdení, že lovk má vtšinou možnosti a také se mže zmnit. I 
když se to zdá mnohdy obtížné a nemožné, pesto by lovk ml aktivn pistupovat 
k sob a ke svému okolí, pekonávat pekážky a zlepšovat se. S tím souvisí možnost 
zlepšovat kvalitu štstí v život. Podle mého názoru existuje prostor, kam dále 
mžeme smovat a který nás povznese ke štstí. K možnosti zlepšování krom naší 
snahy a vle také podle mne potebujeme dostatek znalostí o daném jevu a výbr 
strategií, jak dosáhnout cíle. 
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 Štstí jako téma diplomové práce jsem se snažila vystihnout z pohledu obecné 
psychologie. Jako cíl jsem si stanovila vymezení konceptu v jeho širších souvislostech. 
Mé pesvdení, že štstí je ve svém základu emoce, se projevuje na zaátku práce, 
kde uvádím zalenní tohoto pojmu do širšího rámce konceptu emocí. Tato kapitola 
mn umožuje zakotvit další úvahy o štstí a také vyjaduje mojí snahu o obecný 
teoretický pístup.  
 Po úvodní kapitole o emocích pichází samotná úvaha nad možným 
teoretickým pojetím štstí tak, jak se objevuje v jednotlivých literárních zdrojích. Jako 
další téma volím historický pístup ke štstí, které umožuje nahlédnout do zdroj 
nkterých myšlenek rozvíjených psychologií. V kapitole vymezení pojmu štstí se 
pokouším podat ucelený pehled možných definicí a s nimi spojených vlastností. 
Specificky jsem se pak v této kapitole zamila na diferenciální definici, která by podle 
mého názoru mla stát v základu pesného vymezení pojmu štstí, a folkové pojetí 
naznaující laický pístup. V návaznosti na vymezení pojmu štstí pak uvádím jeho 
možná rozdlení.  
 Rozsáhlejší kapitola vymezující aspekty štstí zahrnuje na prvním míst 
biologické, které následují sociální spolu s kulturními. Jako další aspekty štstí 
uvádím psychické rozdlené na kognitivní, osobnostní a motivaní. Vzhledem k již 
zmínnému základnímu pedpokladu emoního podkladu štstí a k rozsáhlé úvodní 
kapitole o emocích nezaazuji pod psychické aspekty emoní, i když by tam 
z formálního pohledu mly patit. Duchovní aspekt štstí pak uzavírá celou kapitolu. 
Jako doprovodná kapitola pak slouží následující zabývající se faktory ovlivující 
štstí, ve které jsme se snažila pehledn shrnout pedevším faktory obecné. 
 Ze svého zájmu o vývoj štstí z pohledu ontogeneze jsem jej zaadila jako téma 
další kapitoly, která by mla nastínit emoní vývoj a s ním spojený možný vliv na 
štstí. 
 Jako pomyslný vrchol teoretické ásti diplomové práce spatuji ti závrené 
kapitoly. V první se zabývám vlivem štstí, jeho píznivými efekty na lovka a jeho 
život. Dále vnuji pozornost smyslu, který bývá se štstím bytostn spjatý a stejn tak 
s existencí samotnou. Teoretickou ást pak uzavírá kapitola pozitivní strategie 
zabývající se možností zlepšovat kvalitu emoního života smrem ke štstí. 
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 V empirické ásti jsem si za cíl zvolila vytvoení zakotvené teorie štstí na 
základ kvalitativních dat získaných z rozhovor s jednotlivými lidmi. V rámci této 
ásti blíže popisuji zvolenou metodologii a postup výzkumu. Jako výsledky uvádím 
zakotvenou teorii spolu s kategoriemi, které zahrnuje. V diskusi se pak zabývám 
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1 .   Š TS T Í  
 
 Podobn jako si položil otázku William James „Co je emoce?“, tak i my se 
mžeme ptát „Co je štstí?“. Pi hledání odpovdi ale vtšinou nenacházíme pesnou 
definici, ale spíše výet ovlivujících faktor, charakteristiky šastných lidí a nejastji 
strategie jak jej dosáhnout. Ke strategiím se pak pojí uritá ideologie zahrnující 
napíklad tzv. „dobrý život“, který by ve své mravní istot ml pinášet štstí. Tento 
pístup zahrnuje teorii ctností, neboli silných stránek osobnosti, které by lovk ml 
hledat v sob, posilovat a uplatovat ve všech oblastech života. Vtšina námi 
uvedených autor pechází od teoretického vymezení štstí definicí k jeho aspektm a 
strategiím, kterými se podrobnji zabývají. Mnohdy za pojem štstí dosazují jiné 
konstrukty, jelikož na základní otázku, co je štstí, se obtížn nachází odpov. 
 Skeptický pístup k pojmu štstí pináší kritiku celého konceptu zakládající se 
na jeho neopodstatnnosti v psychologii a jeho snadné nahraditelnosti jinými pojmy. 
K tomuto se objevuje jako nejastjší protiargument, že se tento fenomén objevuje 
v život lidí a mnohdy je pokládán za hodnotu nejdležitjší. Napíklad v klinické 
praxi se objevuje zakázka „Chci být šastný!“ a my se ptáme, o em to je, co znamená 
štstí. V ideálním pípad bychom rádi založili naše úvahy na teoretickém podklad, 
který nám umožní srovnat objektivní pohled s individuálním. Mnoho lidí si klade 
otázku „Jsme šastný/á?“ a v tu chvíli, pokud se objeví by sebemenší zaváhání, 
následuje intenzivní a hluboká analýza sebe, svých cíl a hodnot, cesty, na které stojí, 
a lidí, kteí ho obklopují. Když si odpovíme na tuto otázku záporn, mnohdy pak 
pátráme po smyslu našeho bytí. V neposlední ad se tu chvíli sami sebe ptáme, co je 
štstí. Psychologie by mla být schopná poskytnout odpov, analyzovat tento 
fenomén, definovat jej a dát do souvislostí s ostatními psychickými jevy.  
 V této práci bychom rádi zmapovali stav poznatk o štstí s jeho rozsáhlými 
aspekty. Štstí v této práci pojímáme z pohledu obecné psychologie jako souást 
konceptu emocí, protože emoní aspekt štstí stojí v základu tohoto fenoménu a bývá 
zmiován ve vtšin námi použitých zdrojích jako primární. Z tohoto dvodu si 
dovolujeme rozpracovat hloubji kapitolu o teoretickém pojetí emocí, která piblíží 
východiska našich dalších úvah a zakotví naše pojetí štstí jako emoce.   
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2 .   E M O C E  J AKO  R ÁM E C  Š TS T Í  
 
 Pi slov radost, hnv, strach, smutek, pekvapení apod. se dokážeme ihned 
„vžít“ do daného slova, pedstavit si situaci, která nám tento pocit navozuje, poznat 
jej u druhého lovka, a pesto pi požádání o slovní popis náhle znejistíme. Emoce 
jsou souástí každodenního života, jsou tak samozejmé, až se nám zdá tžké o nich 
mluvit. Akoliv je prožíváme každý den, ovlivují nás a naše okolí, pesto se zdají být 
záhadou. Filozofie a pozdji psychologie se k nim snaží nalézt cestu pomocí analýzy a 
syntézy ve výsledné podob systému tezí a definicí. Pes rozliné snahy o popis a 
porozumní zstává základním poznatkem nejen vdy, že emoce jsou „ponejvíce tím, 
pro co stojí za to žít.“ (Solomon, 2000, s. 13) 
 Snaha definovat emoce, charakterizovat je, racionáln zachytit, se zdá být 
pradávná. Slavnou otázku „Co je emoce?“ si položil i William James v roce 1884, ímž 
se v teorii emocí historicky proslavil, a citovanou ji nalezneme ve vtšin prací o 
emocích. Hledání odpovdi nepináší jednoznané názory a ást spektra pojetí emocí 
se pokusíme v souvislosti se štstím v této práci pedstavit.  
 Snaha o jejich popsání se pojí pravdpodobn podobn jako u jiných koncept 
se snahou racionáln ovládat a kontrolovat tento jev. Již ve filozofii se setkáme 
s diskutovanou problematikou vztahu emoce a rozumu, která dostává v prbhu 
historie mnohé podoby. Stejn jako Solomon (2000) použijeme metafory pána a 
otroka, kdy jednou se piazuje dominantní role rozumu, podruhé emocím. Pes 
mnohé možné vysvtlení spojitosti se pro nás stává dležitý poznatek, že 
z evoluního hlediska emoce jsou starší než rozum. Z toho mžeme usoudit na 
vývojov nižší funkce emocí, jejich primárnost a do urité míry na jejich pirozené 
dominantní postavení vi kognici. Dichotomie rozumu a emocí vede k dojmu jejich 
nesluitelnosti, rozdílnosti a emoce jsou asto konfrontovány s rozumem, 
racionálnem. Proti dichotomickému pístupu se staví nap. White (2000), který 
dokládá na folkovém modelu štstí ústední vliv kognitivních faktor v emocích. 
Podobn se dostávají v nkterých teoriích emoce do protikladu ke kultue.  
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 Pi hledání definice emoce není dležitý podle Solomona (2000, str. 9) jen 
konceptuální pístup, ale také orientace, jak budeme o emocích pemýšlet, zda-li se na 
n budeme dívat jako na invazivní jevy, protipól rozumu, základní reakci na podnt, 
nástroj sociální komunikace nebo jako na prvek aktivace a motivace apod. Emoce 
charakterizuje do velké míry jejich subjektivní a introspektivní povaha, což stžuje 
jejich zkoumání, které se snaží pinášet objektivní, zjistitelné kritéria. Emoce bývají 
zkoumány z rzných pohled: senzorického, behaviorálního, kognitivního nebo 
sociálního, jenž jeden z nich má asto v nkterých teoriích tendenci pevládnout.  
 Koncept emocí v sob spojuje poznávání, chování, fyziologickou reakci a pocity 
(Solomon, 2000). Podle Frijdy (2000) vznikl pro vysvtlení chování jedince, které jinak 
bylo neuchopitelné. Jejich nevyhnutelným aspektem je podle Solomona „formální 
objekt“, který nemusí být vdomý, a podstatnou charakteristikou se tak stává 
intencionalita neboli zamení. Lidé pojímají emoce nejastji ve spojitosti 
se sociálními vztahy a situacemi, což dokládá White (2000) antropologickou studií. 
Krom jejich projevu v sociální innosti se emocím pipisuje zejmý pedpoklad 
subjektivity. Emoce pedstavují v život jádro individuální kontinuity a z evoluního 
hlediska mají dle Stuchlíkové (2002) funkci koordinaní. Emoce umožují sjednotit 
rzné složky reakce a vytváejí dležitý adaptaní mechanismus.  
 
2 . 1   VY M E Z E N Í  KO N C E P T U E M O C E  
 
 Emoce považujeme za komplexní jevy s aspekty neurofyziologickými, 
výrazovými, prožitkovými, kognitivními, sociálními, regulaními (Stuchlíková, 2000, 
Feldmann et al., 1995). Jejich charakteristickým rysem se  podle Stuchlíkové (2000) jeví 
citlivost, promnlivost, intenzita a pedevším vysoká individualita. Sama autorka se 
ve svém vymezení vyhýbá obecnému dilematu mezi rznými teoriemi, a tím je 
otázka, zda-li jsou emoce stavem nebo procesem. Frijda (2000, s. 61) dokládá rznost 
tchto pohled, které se navzájem nemusí vyluovat. Emoce tak mohou být pojímány 
jako intrapersonální stavy, interaktivní stavy i procesy.  
 Pi popisu emocí charakteristickými aspekty došlo ke vzniku tí deskriptivních 
složek tvoících  koncept emoce, které se vzájemn ovlivují a doplují: 
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1. Subjektivní fenomenologická komponenta – prožívání emocí zahrnuje 
citovou komponentu píznanou svojí kvalitou i intenzitou. Cit zabarvuje 
prožívání uritou charakteristickou podobou, jenž se nejjednodušeji dlí na 
kladnou a zápornou. Jako zvláštnost se objevuje obtížnost verbalizace a 
pesnjšího popisu. 
2. Výrazové (expresivní) chování – k vyjádení emocí dochází pomocí mimiky, 
pantomimiky, tedy celkového projevu tlesného. Výrazové prostedky slouží 
ke komunikaci, ke sdílení emoní zkušenosti. U základních emocí se 
pedpokládá jejich interkulturní stabilita a vrozenost. 
3. Fyziologický podklad – jedná se o doprovodné zmny v innosti CNS, 
nervstva, hormonální produkci a další zmny. Na podklad výzkum mozku 
pomocí zobrazovacích technik se pedpokládají funkní a strukturální koreláty 
s emocemi. 
(Plháková, 2007, s. 386) Jako další, tvrtou komponentu nkteí autoi podle Plhákové 
(2007) pidávají subjektivní hodnocení a interpretaci podntové situace na základ 
poznatku individuální rozdílnosti v reagování na stejnou podntovou situaci. Tento 
poslední aspekt by doploval model S→O→R, kdy na zaátku se nachází stimul, pak 
následuje jeho vyhodnocení objektem (fyziologické zmny a prožívání) a na konci 
dochází k reakci, expresivnímu chování.  
 Pojem pocit se asto objevuje pi definování emoce a jejich vzájemný vztah se 
tak stává pedmtem diskuze, jejíž pestrobarevnost zde pedložíme na nkterých 
názorech jednotlivých autor. Již Wundt (1907) zastával pesvdení, že se emoce 
skládají z pocit v uritých typických formách a mají dv základní charakteristiky, 
které je od pocit odlišují: 1. jsou vyšším procesem, 2. mají intenzivnjší dopad na 
individuum. Širší pohled nabízí Solomon (2000, s. 10), který považuje emoce za 
spojení pocit s kognicí a uením, a tvrdí: „urité pocity napíklad strachu a zloby ve 
skutenosti neutváejí strach a zlobu pokud je nedoprovázejí píslušné pesvdení.“ 
Frijda (2000) využívá pojmu pocit pi hledání odpovdi na otázku, co je emoce, a 
piazuje pocitu charakteristiku neoekávanosti spojenou se zmnami v chování a 
myšlení. Zárove ale odmítá, že by pocit byl jediný a zásadní prvek utváející emoce. 
Z dalších fenomén vyjmenovává afekt, úinek na prostedí, charakteristické vzorce 
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chování, celková dezorganizace subjektu. Koncept emocí pak slouží k vysvtlení 
všech tchto jev. Damasio (2000, s. 130) vysvtluje vztah mezi pocitem a emocí tak, 
že každý pocit nemá vztah k emoci, ale všechny emoce obsahují pocity. Také pichází 
s konceptem pocitu na pozadí, který je „obrazem krajiny našeho tla, když s ním 
neotásají emoce“ (Damasio, 2000, s. 136). Podle tohoto autora nálada nevystihuje 
tento pesnjší pojem. Jako poslední názor si uvedeme Klein (2006, s. 16), který emoce 
definuje jako automatické tlesné reakce na podntovou situaci a pocity jako 
uvdomní si tchto emocí.  
 Vedle pocit se v koncepci emocí asto setkáme s dalšími pojmy jako je nálada, 
cit, citový vztah, které napíklad Plháková (2007) považuje za základní aspekty 
citového života. Náladu mžeme charakterizovat dlouhodobým, relativn stabilním, 
výraznjším emoním ladním. Feldmann et al. (1995) rozlišují náladu prožívanou 
tlesn (vitální) a bez tlesných prožitk. Oproti nálad se cit projevuje náhlostí, 
chvilkovostí a jasností prožitku. Citové vztahy vyjadují tendenci prožívat komplexní, 
celostní emoce ve spojitosti k druhému lovku. Feldmann et al. (1995, str. 57) 
pidávají do svého výkladu také afekt, který charakterizují jako náhlou krátkodobou 
citovou reakci na uritý podnt spojenou s charakteristickými neurofyziologickými 
pochody a tendencí reagovat uritým zpsobem. Navíc kvalitativn rozlišují primární 
a sekundární afektovou reakci. Jako další pidružený pojem zmiuje Švancara (1973) 
váše, kterou charakterizuje silnou intenzitou, dlouhodobým trváním a spojením 
s dominantními hodnotami jedince. 
 Z evoluního hlediska emoce slouží k adaptaci na prostedí. Damasio (2000, s. 
154) rozvíjí ve svém díle teorii somatických marker, kdy tlesný stav, tedy i emoní 
prožívání, napomáhá k rozhodování a slouží jako signalizaní nástroj. Jednak tyto 
markery varují, ale i v pozitivní podob napomáhají pro pekonání obtížností, 
motivují, zvýrazují urité možnosti a podle Damasia (2000, s. 156) vytváí sílu vle. 
Vliv emocí na lovka ale nemusí být jen pozitivní a adaptivní, naopak mohou nkdy 
narušovat fungování jedince a mít tak destruktivní vliv. 
 Citlivost emocí spolu s jejich individualitou zpsobuje, že každý jedinec 
reaguje na podnty okolí rzn podle svého subjektivního hodnocení. Jedna 
objektivní situace tak mže vyvolat celou škálu emocí u jednotlivých subjekt. 
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Citlivost je nejtypitjší charakteristikou emocí, jelikož dle Stuchlíkové (2002) žádné 
jiné duševní procesy nejsou tak senzitivní. Frijda (2000, s. 67) oznauje psobení 
individuálních promnných jako sekundární, doprovodné a zahrnuje mezi n 
osobnost, náladu, stav organismu a koincidence ve fyziologické a sociální situaci. 
 Emoce mžeme charakterizovat i jejich funkcemi, ale mnohem astjší je výet 
míry charakteristických vlastností jako je stabilita, intenzita, trvání apod., které mohou 
sloužit k dimenzionálnímu modelu emoce (Stuchlíková, 2002). Nejastjšími 
dimenzemi uvádnými v rzných studiích je valence a intenzita, což bývá 
inspirováno rozdlením podle Wundta (1907) na libost/nelibost, úrove vzrušení, 
zážitek naptí/uvolnní, jenž charakterizují jejich kvalitu. Intenzita a podoba výskytu 
jsou pouze sekundárními nástroji rozdlení, zjemující rozlišení základních kategorií. 
Plháková (2007, s. 400) namítá, že druhá a tetí dimenze Wundtova rozdlení se tém 
neliší, a navrhuje dimenzi strach/zlost. Jak již bylo uvedeno výše obecn lze 
základními dimenzemi emocí považovat: 
1. libost/nelibost – píjemnost a nepíjemnost, neboli hédonická kvalita 
(Plháková, 2007, s. 400), rozdluje emoce na pozitivní a negativní. U pozitivních 
emocí se oekává libost a kladné efekty na lovka a jeho okolí. Naproti tomu 
negativní emoce spojujeme s nelibostí, evolun jsou pravdpodobn starší a 
jejich hlavní funkcí nalézáme ve varování organismu. Libost a nelibost si 
mžeme pedstavit osou, na jejímž jednom konci se nalézá znaménko + a na 
druhém -. Aktivita jedince by mla smovat tak, aby se v emoním prožívání 
blížil co nejvíce a nejastji +.   
2. úrove vzrušení – ta charakterizuje jejich intenzitu. Rzné emoce doprovází 
odlišná úrove vzrušení od nulového po maximální. Subjektivn vnímaná 
pílišná intenzita emocí mže být vyerpávající a existují individuální hladiny 
optima vzrušení u jednotlivých emocí. 
3. zážitek naptí/uvolnní – naptí mže souviset s celkovou aktivitou subjektu, 
i v extrémním pípad strnulostí. Pociované naptí i uvolnní mže být 
vnímáno kladn i záporn, mže motivovat apod. Wundt (1907) pojímá 
stenický/astenický charakter emoce jako nezávislý na intenzit.  
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Druhá a tetí dimenze se v souasném pístupu sluuje do jediné dimenze intenzity. 
Na základ antropologického výzkumu konceptu emoce napíklad White (2000) došel 
k ustanovení dvou základních dimenzí emocí pomocí analýzy multidimenzionálního 
škálování: píjemnost a vzrušení, což potvrzuje výše uvedený pedpoklad a jejich 
píznanost. Pi snaze vymezit charakteristické vlastnosti emocí používá Plháková 
(2007, s. 401) rozšíený pohled pt dimenzí: 
1. trvání – od okamžik po dlouhodobé citové vztahy. 
2. intenzita – od slabých po silné, až nesnesitelné, doprovázené výraznými 
tlesnými zmnami, v kritickém pípad i amnézií. Rznorodost slovního 
oznaení emoce asto zachycuje její intenzitu. 
3. polarita – vtšina emoních prožitk má svj protipól s opanými 
charakteristikami. S tím souvisí dv neobvyklosti: citová ambivalence a 
tendence ke stídání protikladných citových zážitk. 
4. relace k vnjšímu nebo vnitnímu podntu – emoce se váží na njakou situaci, 
pedmt i podnt, a to i na neexistující, fantazijní. Tímto objektem mže být i 
druhá osoba, vztah k ní, subjekt samotný, jeho záliby apod. 
5. nakažlivost, spontánnost a neopakovatelnost citových prožitk – emoce se 
šíí mezi jedinci ve skupin, vznikají spontánn, jen málo ovlivnitelné vlí, 
myšlením a chováním, a jsou neopakovatelné. 
Podobn tak Argyle a Crossland (1987) uvádjí ve své studii tyto dimenze emocí: 
hodnocení, vzrušení, kontrola, zaujetí, hloubka a intenzita. 
 Vedle dimenzí charakterizují emoce jejich funkce, role v psychickém dní. 
Plháková (2007, s. 432) vyjmenovává tyto: 
• vyjádení základních motiv – posilují smování k uspokojení, 
• regulace fyziologické aktivity – napomáhá k adaptivní reakci na situaci, 
zvyšuje celkovou aktivitu v pípad stavu ohrožení a naopak pispívá 
k následné regeneraci,   
• signální funkce – upozorují na možné negativní nebo pozitivní aspekty 
podntu ješt ped jeho kognitivním zpracováním a fungují tak jako první 
„varování“, 
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• zptná vazba – podávají prbžné hodnocení naší innosti, aktivit, situace, 
a tím napomáhají správnému smování k žádanému cíli, 
• exprese – jsou jako nástroj souástí neverbální komunikace a slouží 
k výmn informací, 
• vnitní pobídka – podporují žádoucí chování. 
Švancara (1973, s. 53) rozebírá regulaní funkci emocí z pohledu kybernetiky, kdy 
uplatuje kybernetické principy na úrovni penosu informací, zpracování informací a 
teorie ízení. Emoce podle tohoto autora slouží k regulaci celkové aktivaní úrovn a 
vedou k optimální adaptaci na prostedí, k udržování hemeostáze. 
 V jazyce se rozlišují podle Wundta (1907) emoce zvlášt podle jejich 
píjemného i nepíjemného pocitu. Oznaení emocí máme za prvé podle subjektivn 
pociovaného vztahu, za druhé ve vztahu k njakému objektu a za tetí v oekávání 
budoucího. Do první kategorie tak mžeme zaadit primárn radost a žal, do druhé 
potšení a nelibost, do tetí pak nadji a strach. Wundt (1907) upozoruje, že v jazyce 
se objevuje evidentn mnohem vtší rozmanitost pro vyjádení nepíjemných emocí 
než píjemných. Podle nho lze tento jev vysvtlit vtším množstvím podob 
nepíjemných emocí nebo vyvoláním vtší pozornosti vzhledem k pocitu ohrožení. 
V souladu s tímto tvrzením Allport (1922) dokládá z neurofyziologického hlediska, že 
sympatikus zajišující nepíjemné emoce je silnjší než parasympatikus, rozšíenjší, a 
podporuje obranné mechanismy. Dále Allport (1922) zdrazuje delší trvání 
negativních emocí než pozitivních, což je opt biologicky podloženo. Tyto poznatky o 
vtší jazykovou rozmanitost ve vztahu k negativním emocím a její biologický podklad 
dokládají i jiní autoi, kteí vycházejí z tchto citovaných myšlenek.  
 White (2000) pemýšlí o emocích jako diskurzu, tedy nástroji aktivního 
tvarování sociální reality. Ve své práci si klade otázku, jak emoce petváejí sociální 
život, a dochází k závru: „Mluvit o pocitu uritým zpsobem v uritém kontextu 
znamená hovoit o sklonu myslet i projevovat se uritým zpsobem.“ (White, 2000, s. 
39) Emoce svým vyjádením asto projevují subjektivní hodnocení situace, pání, 
ukazují pravdpodobný smr aktivity jedince. Napíklad pozitivní emoce mohou být 
projevem ochoty a vle pokraovat v dané aktivit, setrvávat v dané situaci. 
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 V souvislosti s perušovanou podobou emoce lze zmínit Wundtv (1907) 
zajímavý zájem ve své práci o rytmus, který je podle nho charakteristickou formou, 
tvarem objevování se pocit, což mže pejít do dlouhodobé emoce. Podle této teorie 
práv rytmus hudby a poezie dležitým nástrojem ke vzbuzení emocí. Ve své práci 
dále uvádí píklad experimentu, kdy podle rytmu metronomu se mní srdení a 
respiraní rytmus, což však navozuje nespecifické pocity. 
 Jednotlivé emoce je v jejich rozmanitosti velmi složité charakterizovat, a tak i 
vdecký pístup k emocím a vymezení pojmu není jednotný. Stuchlíková (2002) 
uvádí, že místo hledání jedné obsáhlé definice se stává pínosnjší prototypický 
pístup k emocím, který se snaží vystihnout charakteristické jádro jednotlivých emocí. 
Do tradiních pístup adí Stuchlíková (2002) pístupy zamené na prožívání, na 
fyziologický aspekt a na výraz a projevy chování.  
 Podle Stuchlíkové (2002) se objevuje snaha o rozdlení a popis emocí na 
primární, tzv. diskrétní, které jsou základní, vrozené, a z nich odvozené sekundární. 
Damasio (2000, s. 119) primárními emocemi rozumí emoce „rané“, dtské, a 
sekundárními „dosplé“ emoce.  Naproti tomu Wundt (1907) rozlišuje v rámci emoce 
primární jednoduchou afektivní tendenci, na kterou navazuje sekundární. Tento 
sekundární charakter mže obsahovat afektivní elementy jiného, i protichdného 
pólu dimenze kvality emoce. Plháková (2007, s. 405) rozlišuje emoce na primární 
(základní) a komplexní, oznaované jako vyšší nebo sociální city. Frijda (2000, s. 61) 
rozdluje teorie emocí na ty, které pedpokládají základní emoce, tedy primární, a na 
ty, které považují za stejný základ všech emocí obecný afekt a mechanismus nabuzení. 
 Jako základní emoce zmiuje Plháková (2007, s. 387) radost, smutek, strach, 
hnv a odpor. Koukolík (2000, s. 294) pak vyjmenovává podobn hnv, strach, štstí, 
smutek, pekvapení a hnus. Ty lze podle nho považovat za emoce transkulturální. 
Tento pedpoklad potvrzuje i nap. White (2000, s. 32), který se ve své studii zabývá 
kulturními odlišnostmi. Jejich výraz rozlišují lidé s uspokojivou pesností napí 
celým svtem, jejich exprese se mezi kulturami významn neliší a u dtí se objevují 
v ranném vku, který podle Koukolíka (2000, s. 294) vyluuje možnost uení. 
Plháková (2007) hovoí o jejich genetické „naprogramovanosti“. Jako kategorie se dají 
  
- 21 - 
velice dobe popsat, i když mají své kulturní a individuální odlišnosti (Frijda, 2000, s. 
65). 
 Sekundární emoce charakterizuje Damasio (2000, s. 122) uvdomlým 
spojením pocit s objekty i situacemi. Tento proces probíhá na základ mentálních 
reprezentací, kdy dochází k jejich kognitivnímu vyhodnocení a následnému 
emonímu prožitku. Tyto získané dispoziní reprezentace se vytváejí díky jedinené 
osobní zkušenosti. Pes svoje individuální zabarvení jsou mezi jedinci sdlitelné a 
mohou být sdíleny. Sekundární emoce tvoí základ somatických marker (Damasio, 
2000, s. 155), které ovlivují budoucí chování. V pípad pozitivní emoce psobí jako 
stimul. 
 Koncept prekognitivní emoce zavádí LeDoux (1995, s. 223) jako rychlou 
emoní reakci na limitované podntové informace mající své evoluní opodstatnní 
pi ohrožení. Jedná se o tzv. „rychlou-a-špinavou“ subkortikální cestu, která je 
následn doplnna detailnjším obrazem procházejícím pes kortikální oblast. Tato 
rychlá emoní odpov se odehrává v amygdale a nazývá se prekognitivní               ve 
smyslu nezávislosti na vyšších kognitivních funkcích (LeDoux, 1995, s. 224). Frijda 
(2000, s. 63) zmiuje vlastnost emocí, kdy dochází k hodnocení bez jakéhokoliv 
kognitivního zázemí, a pak mžeme považovat koncept prekognitivních emocí za 
souást analýzy nekognitivních emocí. Na druhé stran se nachází podle Frijdy (2000, 
s. 69) asto opomíjené kognitivní emoce, jako napíklad pekvapení a nuda, které jsou 
spojené s poznáváním. 
 Vedle rozdlení emocí na primární a sekundární, kognitivní a nekognitivní  se 
mnohem astji objevuje rozdlní na emoce pozitivní a negativní založené na 
dimenzi píjemnosti/nepíjemnosti. Jak v poslední dob upozoruje mnoho autor, 
negativním emocím se dostává v psychologii mnohem vtší pozornosti než 
pozitivním. Jak již bylo uvedeno, v samotném jazyce nalezneme širší škálu pro jejich 
oznaení. Z pohledu evoluního vykonávají funkci varovnou, slouží k tzv. poplachové 
reakci (Plháková, 2007), z pohledu fyziologického mají lepší pedpoklady pro 
dlouhodobjší a výraznjší trvání, avšak snižují subjektivn pociovanou duševní 
pohodu a zhoršují interpersonální vztahy. Plháková (2007, s. 387) k tmto známým 
faktm dodává, že proto lidé vyhledávají psychologickou pomoc zejména kvli 
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nezvladatelným emoním tžkostem. Negativní emoce obsahují pesný význam a jsou 
od sebe odlišitelné, kdežto pozitivní emoce jsou vždy spíše nejasné a pekrývající se 
(Nettle, 2006, s. 30). Také ve výtu základních emocí bývají hojnji zastoupeny. 
 Emoní procesy se utváejí z rzných mechanism, pro jednotlivé emoce 
odlišn zastoupené a seskupené (Wundt, 1907; Stuchlíková, 2002). White (2000, s. 38) 
v rámci pojetí emocí jako procesu uvádí následující schéma: 
 
Emoní proces 
    UDÁLOST  → POCIT →  MYŠLENKA/INNOST 
               ODPOV	
 
 
kdy emoce mžeme chápat jako medianí proces mezi pedcházející a následující 
událostí. Emoce se snaží charakterizovat nejen ve vztahu ke kontextu, ale i ve 
spojitosti ke sledu myšlenek a inností.  
 Pes rznorodost forem emocí mají podle Wundta (1907) spolený prbh, 
který zaíná typickým poátením pocitem pro danou emoci, vznikajícím na základ 
vnjšího nebo vnitního podntu. Dále následuje ideaní proces, kdy se projeví samotná 
emoce. Celý prbh se uzavírá koneným pocitem, pi kterém daná emoce postupn 
vymizí a zrodí se jiný poátení pocit. Švancara (1973, s. 18) rozlišuje na kivce 
prbhu emoce tyi fáze: 
1. narstání – pi psobícím podntu dochází k vyvolání pocit, 
2. výbuch – prudký nárst intenzity, 
3. plató – nastává období pibližn stejné intenzity, „rovina“, 
4. vyhasínání – prožívání se vrací do normálního stavu. 
Emoce pak mohou mít rzný prbh, který Švancara (1973, s. 19) dlí na: prudce 
vrcholící, pozvolna se rozvíjející, perývaný a oscilující.  
 Emoní prožívání se skládá z pocitu, jak se cítíme, jak to vyjadujeme, jak 
bychom se chtli cítit, jak emoce vnímáme (Kemper, 2000, s. 51). Tento celý proces se 
ídí pravidly, které jsou sociáln a kulturn podmínné. Ve svém život se snažíme 
emoce ídit, což podle Kempera (2000) probíhá na dvou úrovních: vnitní a vnjší 
(hluboké a povrchové). Ve vývoji si všímáme u novorozenc nejprve rozlišování 
  
- 23 - 
píjemného a nepíjemného, pozdji pak dochází k diferenciaci, kdy v prvním roce 
jsou dti schopny vyjádit základní emoce (štstí, pekvapení, strach), hnv, smutek, 
odpor a zájem) a ve dvou letech prožít všechny základní lidské emoce (Plháková, 
2007, s. 387). Ontogenetický vývoj emocionálního vývoje tedy probíhá od postupné 
diferenciace k pozvolné integraci a stabilizaci v rámci urité osobnostní 
charakteristiky. S vyzráváním emoního prožívání dochází k vtší selektivnosti 
emoní reakce a zvyšování prahu citlivosti u kritických emocí. 
  
2 . 2   F Y Z IO L O G IC KÝ  P O D KL AD  E M O C Í  
 
 Emoce doprovázejí fyziologické zmny, které jsou více i mén patrné. Jedná 
se o zmnu srdeního rytmu, respirace, vyluování hormon, ale i na úrovni svalové, 
což je patrné na mimice a pantomimice jedince, vyluování sekret, naptí (Plháková, 
2007). Všechny tyto zmny spolu s jejich zevními projevy vyúsují v expresivní 
pohyby, které jsou pro dané emoce charakteristické. Wundt (1907) rozlišuje expresivní 
pohyby na  
1. symptomy intenzity – vyjadují intenzitu emoce, 
2. kvalitativní vyjádení pocit – pedevším mimickými svaly, které umožují 
jejich rozpoznání, 
3. vyjádení idejí – celým tlem. 
Damasio (2000, s. 126) považuje zmny v tlesném stavu za základ emocí. K výrazové 
složce emocí se vrátíme v následující kapitole. 
 Poslední poznatky z neurofyziologie pinášejí domnnku korelát mezi 
strukturálními a funkními vzorci v CNS s uritými emoními reakcemi (Solomon, 
2000, s. 10), což se snaží doložením výzkum potvrdit také napíklad Plháková (2007, 
s. 390). Mezi základní nervové struktury podílející se na emocích patí dle Koukolíka 
(2000) nkteré struktury mozkového kmene, limbický systém, bazální ganglia a 
mozková kra. Nervové signály nesoucí emoní informaci procházejí nejdíve 
mozkovým kmenem, který rozlišuje emoní stav. V další fázi dochází v limbickém 
systému a bazálních gangliích k piazení obsahu emonímu stavu. Jako poslední se 
objevuje innost mozkové kry ve smyslu interpretace a vyhodnocení. S tímto 
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schématem postupu signálu se pojí MacLeanova teorie trojjediného mozku (triune 
brain) (1990), kde dokládá postupný evoluní vývoj tech ástí mozku: protoreptilní 
formaci (striatum), paleosaví formaci (limbický systém), neosaví formaci 
(neokortex), a s tím související postupnou funkní diferenciaci jednotlivých ástí. 
Rozšiujícím poznatkem díky zobrazovacím metodám innosti mozku se stává objev 
innosti zevních ástí mozeku pi prožitku emoce (Koukolík, 2000, s. 300).  
 Limbický systém se skládá ze tech nezávislých, ale funkn propojených 
oblastí:  
1. korová ást – gyrus cinguli, gyrus parahippocampalis a amygdala, 
2. septo-hypotalamo-mezencefalické kontinuum – neuronální „oblak“, 
3. visceroendokrinní periferie – oblast kolem mezencefala. 
(Koukolík, 2000, s. 292). Jelínek (1998) jej oznauje za límec (limbus) kolem 
mozkového kmene. Jeho zapojení do regulace emocionálních projev je podloženo 
mnoha experimentálními a klinickými zjištními. Na základ studií Koukolík (2000) 
dokládá aktivaci prefrontální kry spolu s talamem pi zpracování emoních podnt 
bez ohledu na povahu podntu. Aktivace limibického systému se rzní pi odlišných 
emocích v rzném rozsahu u jednotlivých oblastí. Pocit štstí více uvádí v innost 
entorhinální kru, strategicky významné místo vstupu senzorických informací do 
hipokampu. Limbický systém se také podílí na ukládání pamových stop a 
petváení emoního prožívání zkušeností (Jelínek, 1998). 
 Primární emoce podle Damasia (2000) jsou charakteristické inností amygdaly 
a gyrus cinguli. Podle nových poznatk není amygdala strukturální ani funkní 
jednotka (Koukolík, 2000, s. 300) a nachází se v podob rzných neuronálních skupin 
v korové oblasti jako souást limbického systému. Její oznaení lze považovat za 
zvykové. Koukolík (2000) vysvtluje, že jestliže emoce ovlivují pam, pak amygdala 
nemže pracovat samostatn, nýbrž její innost modulují další oblasti CNS vetn 
korových. Ve své práci dále dokládá známý poznatek, že emon významné 
zkušenosti se pamatují lépe než ty, které jsou neutrální, a bylo dokázáno, že práv 
amygdala zajišuje ukládání tchto obsah (Cahill, McGaugh, 1996). Morris et al. 
(1996) ve svém výzkumu dokládají odlišnou úrove innosti amygdaly pi expozici 
rzných obliejových výraz. Pi svém pozorování použili obliejové výrazy strachu a 
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štstí a došli k závru, že na tento podnt reaguje levá amygdala. V její innosti 
dochází ke zvyšování úrovn reakce pi výraznjším percipovaném výrazu strachu, a 
naopak ke snižování pi intenzivnjším vnímaném výrazu štstí. Amygdala se tedy 
podílí na ukládání informací do pamti a na rozlišování pozitivních a negativních 
emocí. Debiec a LeDoux (2004, s. 812) dokládají její funkci pi strachu, kdy 
posttraumatická stresová porucha zpsobuje její zvtšení, a tím i vtší senzitivitu vi 
ohrožujícím podntm, a naopak atrofii hipoccampálních neuron zajišujících uení 
a zapamatování. 
 Pomocí zobrazovacích technik lze zjistit aktivitu mozku pi prožívání 
jednotlivých emocí. Koukolík (2000, s. 295) napíklad uvádí koreláty prožitku štstí, 
smutku a hnusu, které byly zkoumány pomocí promítání videozáznam. Jednotlivé 
prožitky aktivují rzné mozkové oblasti, což lze využít pi snaze o pesnjší popis 
funkního podkladu emocí. Podstatným závrem tchto výzkum je nepotvrzení 
pedpokládané lateralizace emocí, kdy podle této teorie za emoce zodpovídala pravá 
hemisféra, ani pedpokladu rozdlení emocí pozitivních do levé hemisféry a 
negativních do pravé. S tímto názorem se ale rozcházejí nejen další Koukolíkovi 
poznámky, ale i zjištní, která uvádíme v kapitole o biologických aspektech štstí. 
Podobn jako u aktivace dochází i k deaktivaci jednotlivých oblastí CNS. Napíklad 
pocit štstí deaktivuje innost kry levého frontálního pólu a dorzolaterální 
prefrontální kry (Koukolík, 2000, s. 299). 
 Pi zkoumání píjemných a nepíjemných emocí bylo zjištno, že píjemné 
emoce jsou charakterizovány vtší aktivitou korových limbických oblastí, kdežto 
nepíjemné podkorových oblastí, jenž jsou evolun starší oblastí CNS, spojenou 
se starobylým systémem rozlišujícím nebezpeí. Z toho mžeme usoudit na evoluní 
„mladost“ pozitivních emocí. Plháková (2007, s. 394) pipojuje hypotézu o lateralizaci 
innosti CNS ve vztahu k píjemným a nepíjemným emocím a tvrdí, že pravá 
hemisféra zpracovává negativní emoce a levá pozitivní. 
 Autonomní nervový systém (ANS) se rozlišuje na sympatikus a 
parasympatikus. Každý orgán je inervován obma druhy nervových skupin. 
Sympatický oddíl ANS se podílí napíklad na aktivaci organismu pi reakci na 
nebezpeí, ohrožení. Jeho aktivita se projevuje zvýšenou pipraveností, nabuzením, 
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ale nemusí vést nutn k aktivit. Endokrinní systém podporuje innost tohoto oddílu 
a penáší informace do útrobních orgán pomocí mediátor (adrenalin, noradrenalin). 
Obdobn se tak dje u parasympatiku, který má antagonistický úinek. Celkov 
psobí tlumiv, relaxan, slouží k naerpání energie. Zmiovaný protichdné 
psobení zpochybuje Feldmann et al. (1995, s. 58), kde dokládá na píkladu strachu 
jejich spolenou innost.  
  
2 . 3   VÝ R AZ  E M O C Í  
 
 Vztah mezi emoní zkušeností a emoním výrazem nabízí otázku možností 
vzájemného ovlivování, která je pedmtem vdeckého bádání. Izard (1990) ve své 
práci dokládá rznorodost závr jednotlivých zkoumání, které se vtšinou shodnou 
na oboustranném psobení výrazu a prožívání, ale rozcházejí se v povaze tohoto 
psobení. Na jedné stran se objevuje v extrémním pípad až nezávislost obou jev a 
na druhé se nachází determinace prožívání chováním i naopak.  Solomon (2000, s. 11) 
si pak klade otázku, zda-li mají být behaviorální tendence nebo sekvence inností i 
urité základní gesta brány jako základní. 
 Izard (1990) se vnuje ve své práci této problematice vztahu expresivního 
chování a emocí, a vyslovuje hypotézu, že pokud by fyziologický projev ovlivoval 
prožívané emoce, pak by se tento poznatek dal využít i v terapeutickém vedení, 
k regulaci emoního prožívání. Emoní prožívání by se tak dalo ovlivovat i 
socializací, prací se sebou samým apod. Tento pedpoklad potvrzují nkteré teorie 
emocí, jež zmíníme v dalším textu. Izard (1990) rozlišuje mezi zmnami výrazu 
vyvolanými vnjším pinucením a zmnami zpsobenými sebeízením. Jeho 
pedpoklad schopnosti výrazu aktivovat a regulovat emoce se týká práv zmn 
vnitn motivovaných, i když experimentáln vyvolané výrazy mají také statisticky 
významné úinky na pozitivní a negativní emoce (Izard, 1990, s. 493) 
 „Cíl by ml být absolutn sebeurený nebo by ml být adoptován na návrh nebo 
požadavek nkoho jiného (nap. experimentátora, rodie nebo terapeuta). Rozhodujícím 
požadavkem je to, že jedinec explicitn nebo implicitn akceptuje cíl jako jeho vlastní a jako 
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žádoucí a cenný. To zajišuje, že expresivní chování je zameno na cíl a zahrnující 
sebevyjádení.“ (Izard, 1990, s. 491)  
 Vývoj výrazové innosti Darwin (1964) vysvtluje temi principy. První 
princip obsahuje splnní pání a ulehení pocitu díky innosti, která se opakováním 
stává zvykovou, charakteristickou, a pi stejném pání nebo pocitu se pak projevuje ve 
vtší i menší míe. Druhým je princip protikladu vycházející z prvního, kdy jestliže 
reagujeme na uritý pocit uritou inností, pak na opaný pocit odpovídáme inností 
opanou. Tetím principem je volní nezávislost reakce organismu na podntové pole, 
z ehož vyplývá do jisté míry neovlivnitelnost tlesných reakcí.    
 Výraz emocí napluje dležitou socio-komunikaní funkci a podle Izarda 
(1990) jeho kvalita vztahu k emoním prožívání závisí na emoní vyzrálosti jedince, 
na stylu a dovednosti regulovat emoce. Emoní výraz slouží k sociální komunikaci. 
Sám je ovlivován sociálním a morálním psobením (White, 2000). 
 Obliejový výraz emoce je podle mnohých autor u primárních emocí mezi 
kulturami univerzální. Darwin (1964) dokládá ve své práci ddinost celkové 
výrazové innosti lovka a zdrazuje tím, že nejdležitjším výrazm se jedinec 
neuí.  Vliv obliejového výrazu na emoního prožívání byl zkoumán mnoha studiemi 
zabývající se „facial feedback hypothesis” (FFH, hypotéza obliejové zptné vazby). 
Navzdory rzným názorm se závry podle Izarda (1990) shodují v tom, že 
obliejový výraz ovlivuje aktivaci a regulaci prožívání emoce. Proti tomuto tvrzení se 
staví Damasio (2000, s. 134), který kritizuje výzkumy potvrzující vliv výrazu oblieje 
na vytvoení emoce tvrzením: „…ve skutenosti ovšem sice subjekty uvádly pocit 
odpovídající fragmentu výrazu oblieje, dobe si však uvdomovaly, že šastné 
nebyly, ani úzkost neprožívaly.“ 
 Z historického pohledu již Darwin (1964, s. 272) pišel s názorem, že pouhá 
imitace emoce vzbuzuje její prožitek, James (1948, s. 291) dokonce tvrdí, že „…tlesné 
zmny následují pímo po percepci vzrušující události, a naše pociování tchto 
objevujících se zmn jsou emoce.“ James-Langeovu teorii emocí kritizuje Allport 
(1922) pro nedostatené rozlišování vzorc viscerálních a somatických odpovdí, 
které diferencují jednotlivé pociované emoce, a snaží se vymezit nepíjemné a 
píjemné emoce z pohledu fyziologického. Ve své práci dochází k závru, že zapojení 
autonomního sympatického nervstva vyvolává záporné emoce a craniosakrálního 
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kladné (Allport, 1922, s. 133). Vztah mezi výrazem a prožitkem uzavírá pirovnáním 
ke vztahu retiny oka a zrakovým vnímáním, kdy emoní zkušenost je urena 
fyziologickými procesy. Rozlišování jednotlivých emocí probíhá pomocí zptné vazby 
proprioreceptor a senzorických podnt. Tuto zptnou vazbu považuje Allport 
(1922) za rozhodující v diferenciaci emocionálního prožívání.  Podle Izarda (1990) byl 
Gellhorn prvním teoretikem detailn popisující neurofyziologický základ svalové 
aktivity pi vyjádení emocí a podpoil hypotézu, že výraz emoce spoluutváí aktivaci 
a regulaci emoce.  
 Rozpoznávání mimického vyjádení emoce bylo zkoumáno na pacientech, 
kteí mli levostranné i pravostranné stabilní poškození mozku. Dle Koukolíka (2000, 
s. 294) pi pravostranném poškození je schopnost rozeznávat výraz emocí 
neporušena, ale pi levostranném ano. V pípad rozpoznání mimického vyjádení 
štstí ale dochází k pekvapivému závru nemožnosti narušit jej tímto poškozením 
mozku. Darwin (1964) si ve svém díle klade otázku, zda-li podobn jako u výrazu 
emocí máme schopnost instinktivn rozeznávat emoce, a dochází k 
souhlasnému závru. Tento postoj dokládá pozorováním ptimsíního dítte, které 
podle nj reaguje pochopením, sympatií na vyjádenou emoci dosplým lovkem, a 
to napodobením, což vzbuzuje otázku, je-li to opravdu rozeznání emoce.   
    
2 . 4   S O C I ÁL N Í  AS P E KT  E M O C Í  
 
 Jeden z možných pohled na emoce zahrnuje jejich kontext, tedy i sociální 
aspekt. Kemper (2000, s. 45) pedkládá sociologický pohled na emoce, jenž nabízí 
zajímavé podnty zabývající se vztahem sociálních jev a emocí. Psychologická studie 
emocí by se nemla obejít bez sociologických poznatk, protože jedinec se vždy 
nachází v systému interakcí s dalšími jedinci. Proto nás bude zajímat, v jakém 
prostedí, kdy a kde budou emoce vyjadovány, na jakém podklad, za jakým úelem, 
jakými prostedky a kým. Samotná osobnost se svými schopnostmi a vlastnostmi je 
do urité míry sociáln podmínna a podléhá vlivm socializace. Podle Kempera 
(2000) tento poznatek platí i pro emoce a tvrdí, že sociální pesah emocí se zobrazuje 
v názoru sdíleném po celém svt, kdy jedinec bez emocí není lovkem.  
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 Vliv psobení spolenosti se projevuje i v regulaci emoního prožívání, jeho 
projevu. S tím se pojí normalita emocí, nebo-li jaké modality emocí jsou spoleností 
pijímány a jaké jsou oznaované za deviantní. Kemper (2000) zdrazuje, že 
napíklad sociální zkušenost z uritých situací poskytuje jedinci možné vysvtlení 
vnitních pocit, shodné chování ostatních v urité situaci ovlivuje naše vlastní 
prožívání a sociální scénáe pinášejí informace opravující nás k urité emoci. Naše 
emoní prožívání je ovlivnno socializací, kdy nápodobou, uením si osvojujeme 
zpsoby prožívání, schopnost empatie, interpretaní rámce jednotlivých emocí, 
náhled na normalitu a deviaci. Formování citového odráží mimo jiné vztah k peující 
osob (Plháková, 2007). Naše afektivní stránka osobnosti se socializuje do pijatelné 
podoby pro spolenost a stává se nedílnou souástí charakteristiky osobnosti, 
podtrhuje specifické rysy. Pro jedince stabilní emoní chování zajišuje udržování jeho 
identity, a tak se projevy emocí u jednotlivc jeví jako homeostatické (Kemper, 2000). 
Samotné oznaení emocí podle Frijdy (2000, s. 66) v sob skrývá regulaní aspekt 
zahrnující urité pedpoklady. 
 Pi snaze vysvtlit spojitost emocí a sociálních vztah si Kemper (2000) 
pomáhá dvma dimenzemi podle nho uspokojiv vysvtlující sociální vztahy: moc a 
status. Vzájemné interakce tchto dvou složek vytváejí sociální vztahy, jejichž 
výsledky v podob reálné, pedpokládané, pedstavované nebo pipomínané dávají 
vzniknout emocím (Kemper, 2000, s. 46). Napíklad subjektivn zasloužené zvýšení 
statusu vede k uspokojení nebo štstí/potšení. Obdobn pomocí kombinace 
zmiovaných dvou dimenzí vznikne pi optimismu a dve štstí. Rznými 
kombinacemi dostatku, nedostatku moci a statusu tak Kemper (2000) vysvtluje 
emoce. A naopak na základ emocí vidí vznik sociálních proces a vztah. 
 Dalším Kemperovým (2000) vdeckým zájmem se stává otázka soudržnosti 
skupiny, a už se jedná o diádu, skupinu malou i velkou. Tento jev vysvtluje na 
podklad emocí, kdy základ setrvání v uritém sociálním vztahu nachází ve sdílených 
emocích a emoní odmn. Interakce ve skupin podléhají uritým pravidlm, 
rituálm, pi kterých dochází k upevování self každého jejího lena. Celý proces si 
tak mžeme pedstavit jako systém výmny emoní energie. Dalším aspektem 
lenství ve skupin se jeví sdílená identita, kterou považuje Kemper (2000) za 
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kritickou vzhledem k zmiované emoní výmn. V závru uvádí „…napíklad 
radost je oste zdraznná zkušenost úspšné rituální interakce…“ (Kemper, 2000, s. 
50)  
 Emoce dále Kemper (2000) vysvtluje v rámci sociálních interakcí na základ 
s nimi spojených oekávání a odmn. V rámci tchto dvou dimenzí si dává tyi 
základní otázky, na které lze odpovdt ano, ne. Kombinací tchto odpovdí získává 
spektrum emoních výsledk.   
 Výraz emocí prozrazuje na jedince jeho vnitn prožívanou zkušenost, což 
mže být žádoucí i nežádoucí. Proto dochází k jevm, které Plháková (2007, s. 397) 
oznauje za sociální modifikaci expresivní složky emocí. Skrývání pravých pocit se 
nazývá maskování, zvýraznní i zmírnní projevu se oznauje jako modulace a 
pedstírání jako simulace. Skrývání a pedstírání bývá obtížné a ne vždy úpln 
úspšné. 
 Emoce hrají dležitou roli v sociální komunikaci, protože jejich výraz nám 
poskytuje informace o prožívání druhého a zptnou vazbu. Švancara (1973, s. 111) 
považuje výraz emocí za klíový pojem sociální percepce. Bhem vyjadování dochází 
k modifikaci vzhledem k situaci, subjektu i objektu.  
 
2 . 5   P O Z I TI VN Í  E M O C E  
 
 Argyle a Crossland (1987) pišli s kritikou dosavadního výzkumu dimenzí 
emocí, kdy byly studovány vždy všechny emoce, a tak se podle nich snadno 
docházelo k vymezení dimenze libost/nelibost, která pekryla všechny ostatní. Argyle 
a Crossland se rozhodli zkoumat pozitivní emoce samostatn a použili podle nich do 
té doby neobvyklou metodu, kdy dimenze vznikaly na základ pojmenování 
probandy, ne za použití pedem pipraveného seznamu emocí. Jejich výzkum 
probíhal tak, že nejprve rozdali osobám kartiky se 24 situacemi postihující základní 
pozitivní emoce. Na každou kartiku ml proband napsat njakou takovou konkrétní 
situaci, kterou sám prožil jako píjemnou. Pak je mli seadit do skupin na základ 
podobnosti prožívaných emocí a tyto skupiny emon popsat (ne jednoslovn). 
Následn byla ukonena první ást výzkumu, kdy autoi na základ popis vytvoili 
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13 emoních škál. Ve druhé ásti byli probandi požádáni o zhodnocení každé situace 
vzhledem ke všem škálám. Na základ analýzy výsledk Argyle a Crossland (1987) 
urili tyi základní dimenze pozitivních emocí:  
1. zaujetí – pohroužení se do urité innosti, do sebe, do svých vnitních zážitk, 
kdy je lovk sám pro sebe × povrchní zábava ve spolenosti druhých, 
2. síla – schopnost využít svojí energii k dosažení cíl, pekonávání pekážek × 
zážitky nevyžadující žádnou schopnost,  
3. altruismus – innost pro druhé, s druhými ze svého vlastního pesvdení, 
ochoty a vle ke spolupráci × zážitky zamené na sebe samého nezahrnující 
altruistické pocity, 
4. duchovní rozmr – smysluplné zkušenosti s pocitem pesahu, naplnní × 
triviální zážitky. 
Poslední škála pipomíná dimenzi hloubky zmiovanou v nkterých teoriích emocí.  
 Pozitivní emoce ovlivují stejn jako negativní emoce naše prožívání a chování, 
ale na rozdíl od negativních vykazují pínosnjší efekt. Napíklad vztah mezi 
pozitivními emocemi a pomocí druhým lidem byl prokázán mnoha výzkumy a má 
svá specifika. Dobou trvání efektu dobré nálady na pomoc se zabývali Clark, Isen a 
Schwartz (1976), kteí zdrazují krom vlivu ohodnocení samotné pozitivní emoce 
na poátku (vyvolanou nap. sladkostí), také jak dalece se jeví pomocná innost jako 
odmující a jak široce se pojí s touto emocí píjemné asociace. Pozitivní emoce 
rozšiují a posilují sociální vztahy, podporují kooperaci a empatii. 
 Krom altruistického chování pozitivní emoce ovlivují kognitivní procesy. 
Ashby, Isen a Turken (1999) dávají za píklad vliv na tvrí ešení problém, snazší 
vybavování si neutrálních a pozitivních podnt, zmnu strategie rozhodování, 
zvýšení verbální fluence apod. Z neurofyziologického pohledu si tento efekt vysvtlují 
zvýšením hladiny dopaminu pi pozitivních emocích. Napíklad ešení problému je 
pak ovlivnno tímto zvýšením ve frontální kortikální oblasti mozku. Efekt pozitivních 
emocí, a to jen mírných, bžn zažívaných, na vtší pružnost kognice a usnadnní 
tvrího ešení problém se projevuje podle Ashbyho, Isen a Turkena (1999) shodn 
v mnoha rozliných situacích, kdy se zvyšuje individuální schopnost tídní nápad, 
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idejí rznými zpsoby, usnaduje pístup k alternativním kognitivním perspektivám 
a nalézání klí k správnému rozhodování.  
 Vliv pozitivních emocí podrobn zkoumala Barbara Fredrickson, která 
vyvinula vlastní teoretický rámec nazývaný „Broaden-and-Build Theory“ 
(Fredrickson, Losada, 2005). Fredrickson vyjmenovává adu píklad adaptivního 
psobení pozitivních emocí: 
• rozšíení psychického nastavení – rozsáhlejší pozornost, širší behaviorální 
repertoár, zvýšení intuice a tvoivosti, 
• posílení fyzické zdatnosti – rychlejší uzdravení, lepší vyrovnání nedostaivých 
funkcí a zvýšení imunity, 
• posílení celkového fyzického i duševního zdraví – stabilita v rozmanitosti, 
zvýšení štstí, psychický rst, snížení hladiny kortisolu a negativní reakce na 
stres, vtší odolnost vi bolesti a strádání, 
• dlouhovkost.   
Její teorie se zakládá na pedpokladu, že pozitivní emoce na rozdíl od negativních 
rozšiují dosah myšlení a rozmanitost možných aktivit nazývající se souhrnn sílu, 
usnadují všeobecnost a behaviorální flexibilitu. Pozitivní emoce ovlivují adaptaci 
na prostedí z dlouhodobého pohledu, kdy budují energetické rezervy, psychické 
zdroje, sociální sít, rozšiují kognitivní mapy apod. Pes prchavý zážitek pozitivní 
emoce mže rozpoutat bohatou dynamiku proces vedoucích k rstu a odolnosti 
(Fredrickson, Losada, 2005, s. 679). Podle této teorie nejsou pozitivní emoce pouhými 
ukazateli souasného zdraví a duševní pohody, ale i jejími tvrci. 
 Preskriptivní tendence zahrnující vymezení aktivity jedince se nezdá být podle 
Fredrickson (2000) u pozitivních emocí tak silná. Podle této autorky pozitivní emoce 
spíše zpsobují zmnu v kognitivní aktivit, která vede k rozšíení repertoáru aktivit. 
Ve své práci pichází s následující sekvencí: emoce – myšlení – repertoár aktivit. Tento 
pedpoklad dokládá na ukázce tech pozitivních emocí: 
• Radost – tato emoce vyvolává aktivitu, která nebývá úzce zamena, naopak je 
charakteristická svojí volností. V myšlení se projevuje hravostí, která 
prohlubuje zájem, tvoivost, prozkoumávání možností, inovaci. Její vliv je tedy 
nespecificky rozšiující. Radost pináší hru, hravost, jejíž vliv na rozvoj 
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psychiky je posilující, utváející a rozvíjející struktury a procesy, a tak radost 
buduje vnitní zdroje jedince. 
• Zájem – ten se projevuje jako hluboké soustední se na aktivitu i podnt 
pinášející novost, možnost sebeuplatnní, záhadu, zmnu atd. Pro zájem je 
typická uritá úrove usilování, pozornosti, pináší hluboké zaujetí, 
rozpracování podnt, snahu rozšíit, pekroit inností své self. V myšlení se 
projevuje uritým vzrušením, oteveností novým nápadm, zkušenostem. 
Aktivita se pod jeho vlivem rozšiuje. Zájem prohlubuje znalosti a zvyšuje 
„psychickou komplexitu“, je pedpokladem pro rst a intelektuální rozvoj. 
• Spokojenost – tato emoce je charakterizována klidným prožíváním, jistotou a 
nízkou námahou. Pes zdánlivou „neaknost“ spokojenosti psobí na 
sjednocování nynjších a dívjších zkušeností, vytváí pocit sounáležitosti 
s okolím a celým svtem, ovlivuje sebepojetí a koncept self.   
Vedle rozšíení repertoáru aktivit pinášejí pozitivní emoce zdroje vnitní i vnjší, ze 
kterých jedinec mže erpat, a tak disponuje sílou a možnostmi.  
 Z evoluního pohledu pozitivní emoce slouží k nasmrování organismu 
k podntm vedoucím k uspokojení poteb a potšení. Cílem tohoto systému je podle 
Carr (2004, s. 4) zajištní pežití jedince díky doplování  nutných zdroj, neboli 
uspokojování základních poteb. Na základ tohoto pedpokladu se mžeme 
domnívat, že by pozitivní afektivitu mohlo podporovat pravidelné fyzické cviení, 
udržování spánkového režimu, vytváení a udržování pevných pátelství, úastnní 
se spoleenského dní, usilování o plnní osobních cíl (Carr, 2004, s. 6). Nettle (2006, 
s. 2006) vysvtluje pozitivní emoce jako signál „nco dobrého se stalo“ a v tomto 
pípad je žádoucí v dané situaci setrvat. Vzhledem k nefunknosti stálého 
pozitivního ladní se rychle vrací prožívání do normální hladiny, aby si zachovalo 
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3 .   P O J E T Í  ŠTS T Í  
 
 Pojetí štstí vychází z rzných teoretických pístup lišících se podle 
perspektivy, ke které daný pojem vztahují. Napíklad Averill a More (1993, s. 618) 
rozlišují pojetí na základ jeho vztahu k:  
• systémm chování – tyto systémy rozdlují na biologické, sociální a 
psychologické s rznou úrovní organizace, kdy štstí znaí optimální 
fungování v rámci systému. U biologického systému jsou píjemné pocity 
spjaty s pežitím a evolun výhodným chováním, u sociálního se ctnostmi, 
jenž napomáhají k rozvíjení spolenosti, a nakonec u psychologického se jedná 
o sebe-aktualizaci, posílení a ukotvení jedincova self, 
• podprným mechanismm – tyto mechanismy umožují pocit štstí a patí 
sem napíklad fyziologický podklad, dále z pohledu sociálního skupiny 
odmující chování subjektu. Jako psychologický mechanismus umožující 
štstí se jeví opt self, kdy sebepojetí nejlépe podle Averill a More (1993) 
pedpovídá vyvolané štstí. 
• osobnostním charakteristikám – vlastnosti ovlivují úrove prožívaného štstí 
v rzné míe. Povaha tohoto psobení mže být také nepímá, kdy podobný 
mechanismus utváí danou vlastnost i zvyšuje pociované štstí. Mezi 
temperamentem, schopnostmi osobnosti a štstím nemusí existovat pímá 
souvislost.   
Vyjmenovanými tématy se budeme blíže zabývat v jednotlivých kapitolách, zejména 
pak v kapitole o aspektech štstí, aniž bychom dodrželi toto rozdlení, i když takto 
strun podané nám poskytuje pehled.  
 Pi úvaze nad povahou štstí Averill a More (1993, s. 620) pedkládají pt 
základních a podle nich tradiních dilemat: 
1. štstí jako cíl →  samostatnost štstí jako cíle × štstí jako odmna, ukazatel 
   správných hodnot, 
2. smysluplnost → štstí jako suma momentálních potšení („bottom-up“) × 
   nutnost vyšší perspektivy („top-down“), 
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3. vztah hodnot →  interakce hodnotového systému biologického,  
   psychického a sociálního, 
4. klid →  štstí jako vyrovnanost, klid, rovnováha × obsahující  
   konflikt, pekonávání pekážek, strádání, 
5. objektivita → objektivita štstí × subjektivita štstí. 
K tmto tématm se rzní autoi odlišn vyjadují. Napíklad Averill a More (1993) 
zaujímají negativní postoj ke smysluplnosti štstí jako cíle a naopak se domnívají, že 
slouží jako odmna, ukazatel správného smru, hodnot. Z pístup „bottom-up“ a 
„top-down“, kdy štstí je sumou momentálních potšení, nebo naopak ízeno vyšší 
perspektivou, si vybírají kombinaci obou, protože jednotlivá potšení nepinášejí 
štstí bez urité smysluplnosti a naopak. U vztahu hodnot a štstí pedpokládají 
nadazenost sociálního systému nad biologickým a psychologickým, proto se štstí 
podle nich vždy pojí se ctnostmi. Štstí podle Averill a More (1993) zahrnuje také 
konflikt a strádání, protože jsou nezbytné pi aktivním pekonávání pekážek 
pinášející pocit štstí. Mezi objektivní i subjektivní definicí vybírají jejich slouení, 
protože štstí mže nabývat obou povah, objektivity i relativnosti. S jednotlivými 
tématy se pak v naší práci dále setkáme. 
 Jako další možné pojetí zmíníme rozdlení Carr (2004, s. 38) na pístup 
hédonický a eudaimonický urující, jaký obsah napluje pocit štstí. V hédonickém 
pojetí znamená potšení s tendencí se vyhýbat bolesti. V rozporu stojí eudaimonický 
pístup zdrazující naplnní individuálních možností s ohledem na spoleenské 
hodnoty. Nettle (2006, s. 15) rozlišuje dále hédonický pístup studující štstí od 
hédonismu jako snahy po nm. Eudaimonický pístup bývá spojován s „dobrým 
životem“, který znamená uplatnní schopností, dosahování hodnotných cíl a pesah 
smrem ke spolenosti a prostedí. Peterson (2006, s. 78) tento pístup spojuje také se 
smysluplností a osobnostním rstem. Podle Schoch (2007) souasné pojetí štstí pešlo 
od eudaimonické podoby jako ušlechtilého úspchu do oprávnní, nároku, který si na 
nj každý klade, a nenároného „užívání si“. Na základ výzkum Peterson (2006, s. 
79) dokládá, že eudaimonické cíle ale pinášejí více uspokojení než pouhé potšení. 
Podle našeho názoru se zdá být optimální kombinace obou pístup zajišující 
píjemný a smysluplný život. K podobnému závru dochází Veenhoven (2003), která 
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se ve své studii zabývá vztahem štstí a hédonismu, a dospívá k názoru, že potšení 
bývá nedílnou souástí života. 
 Spolu s hédonickým a eudaimonickým pístupem zmiuje Peterson (2006, s. 
80) další možnou koncepci štstí z pohledu zapojení (engagement), kam adí flow v 
pojetí Csikszentmihalyi. Touto koncepcí se více zabýváme v kapitole diferenciální 
definice.  
 V návaznosti na vyjmenované pístupy Peterson (2006, s. 81) zmiuje ti 
klasické teorie štstí: 
1. hédonická teorie – považující za štstí co nejvtší potšení, 
2. teorie splnných pání – štstí znamená, že lovk dosáhne toho, co chtl, 
aniž by to muselo pinášet potšení, a je založeno na uspokojování 
intrinsických poteb 
3. teorie objektivního poadí (objective list theory) – štstí pináší hodnoty, 
které jsou objektivn cenny: svoboda, komfort, kontakt s realitou, smysl, 
osobní rozvoj, rodina, pracovní naplnní, znalosti, pátelství atd. Výet tchto 
hodnot ale není univerzální, ale kulturn odlišný. 
Stejné rozlišení teorií štstí používá i napíklad Brülde (2007) v souvislosti 
s vymezením vztahu štstí a dobrého života. Jako další možné rozdlení teorií uvádí 
napíklad na subjektivní/objektivní, internalistické/externalistické.   
 Také se objevuje skeptický pístup ke štstí, který tento fenomén zamítá jako 
neadekvátní a podle Seligmana (2003, s. 8) neautentický, vycházející z neho 
negativního. Martin (2006, s. 35) poukazuje na kritiku hédonického pojetí jako oddání 
se potšení, které mže být zhoubné. Z jiného pohledu by lovk podle nkterých 
autor musel žít mimo civilizaci nebo v njaké iluzi, aby mohl být šastný. Jako další 
kritiku zmiuje Martin (2006) mýtus, že nešastnost podporuje tvoivost, takže štstí 
není z tohoto pohledu žádoucí. V neposlední ad se objevuje názor o zbytenosti 
tohoto konceptu, protože mže být ve vdeckém jazyce nahrazen jinými pojmy, a 
zamítání zabývat se ním zatím dkladn neovitelným. Z našeho pohledu 
skeptický pístup pichází asto s opodstatnnou kritikou o nedostateném 
teoretickém základu pojmu štstí a upozoruje na slabá místa, kterých bychom si mli 
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všímat. Na druhou stranu nelze vylouit z psychologie fenomén, který se vyskytuje ve 
život lidí, jen proto, že pro svojí povahu se zdá být obtížn definovatelný.  
 Pes rozmanitost pístup a v souladu se skeptickými názory zstává 
jmenovaná spolená jedna charakteristika, kterou popisuje Nettle (2006, s. 6) jako 
probleskování štstí zpsobující, že pi studiu tohoto jevu ím blíže se jím zabýváme, 
tím spíš nám uniká. Jak jsme uvedli v kapitole emoce jako rámec štstí, vzhledem 
k afektivní povaze štstí se tato charakteristika obtížného uchopení a teoretického 
popsání zdá být pochopitelná.   
 
4 .   H I S T O RI C KÝ  P Í S T UP  
 
 Lidé se štstím vždy zabývali, jak dokládají mnohé písemné prameny 
z dávných dob (Nettle, 2006). Poátek snahy o ucelený teoretický pístup mžeme 
hledat ve filosofii, v antice, ale i v náboženství, které se snaží zaujmout ke štstí 
vyhranný postoj. Pro pehled si zde uvedeme nejastji zmiované myšlenky spojené 
s filosofií a náboženstvím, které inspirovali pozdjší názory. Jako poslední pak 
nastíníme vývoj teorie v psychologii, ve kterém se nepokoušíme o úplný historický 
pehled, ale spíše o zachycení v literatue uvádných možných psychologických 
pístup ke štstí. 
 
4 . 1   N ÁB O Ž E N S TVÍ  
 
 Buddhismus bývá mnohdy zmiován v souvislosti s meditací jako technikou 
napomáhající uklidnní, prožitkové jasnosti a štstí. Layard (2006, s. 189) ve své práci 
tvrdí, že buddhismus považuje za cíl v život štstí, ke kterému podle Schoch (2007, s. 
97) vede cesta osvícení pes tyi pravdy: utrpení, vzniku, skonení a cest. Poslední 
pravda cesty zahrnuje požadavek na moudrost, mravnost a meditaci, díky nimž 
pichází zmiovaný konený cíl. Jedinec by se ml nejen oprostit od utrpení a 
negativních myšlenek (Martin, 2006, s. 14), ale i být si tohoto utrpení vdom, znát jeho 
píiny, v emž mu tento duchovní smr napomáhá technikami, které napíklad uí 
poodstoupit od vlastního prožívání, nenechat se pohltit a pracovat se sebou samým. 
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Svt bychom z pohledu buddhismu nemli nahlížet jako ernobílý, ale naopak 
pestrobarevný, což znamená, že by nás neml napíklad zcela pohltit vztek i jiný 
afekt. Také se klade draz na soucit a empatii pinášející pozitivní naladní. lovk je 
souástí celého svta a v tomto zážitku sounáležitosti pichází pocit smyslu a štstí. 
Buddhismus na rozdíl od jiných náboženství pracuje s vnitním prožitkovým svtem 
a nevztahuje se k njaké boží existenci. Svými technikami a zamením spíše 
pipomíná psychologickou praxi, která nemá u jiných náboženských smr obdoby 
(Layard, 2006). Schoch (2007, s. 103) dodává, že buddhismus nepedepisuje uritou 
cestu a podobu štstí, nezahrnuje jako náboženství autority , ale spíše naznauje 
úkoly, specifikuje techniky a ponechává  volnost, takže je naší západní 
individualistické kultue velmi blízký. 
 Hinduismus pistupuje ke štstí podle Schoch (2007, s. 72) jako k hledání 
universa v nás samých. Pocit konenosti self v rozporu s nekoneností okolního svta, 
která je ale zahrnuta také v jedinci, dává vzniknout pocitu nejistoty a hledání 
dokonalosti, nekonenosti a pesahu vlastní osoby. Cesta ke štstí nabývá tech 
základních podob: znalost, povinnost nebo láska. lovk zaíná u sebe, ale pesahuje 
sebe, orientuje se na okolí. Schoch (2007, s. 78) ve své práci zdrazuje, že existují 
individuální, specifické cesty ke štstí, „ušité na míru danému jedinci“, které zaínají 
v realit, staví na dané osobnosti lovka a rozvíjejí jeho dispozice k dokonalosti. 
Tento pístup nevyžaduje, abychom žili jiný život i byli nkým jiným.  
 Kes	anství podle Layard (2006, s. 192) neposkytuje takové možnosti práce se 
sebou jako napíklad buddhismus a také pedstavy o štstí se zdají být mlhavjší. 
Z pohledu tohoto náboženství k nmu vede velebení, ctní a služba Bohu, což 
znamená zjednodušen vdnost, službu druhým a netenost vi kivdám. Schoch 
(2007, s. 177) uvádí, že v kesanství se štstí spojuje s Bohem a posmrtným životem, 
takže v jeho dokonalé podob není za života na Zemi dosažitelné. Ve své podstat 
tento pedpoklad popírá možnost dvry v sebe a individuální iniciativy. Podle 
Schoch (2007, s. 128) Tomáš Akvinský ve své práci vyslovil následující pesvdení o 
štstí: je to konený cíl lidského života, neobsahují jej pozemské vci, pináší jej 
rozjímání o Bohu a jeho dokonalosti, zahrnuje morální istost a je uskutenitelné 
pouze v nebi.   
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 Judaismus ve zlu, které se objevuje ve svt, vidí možnost štstí, protože jedin 
v kontrastu s utrpením a ztrátou mžeme podle tohoto náboženství hledat 
smysluplnost života a naplnní (Schoch, 2007, s. 189). Nedokonalost poskytuje šanci 
zlepšovat se, hledat smysl a mnit se, což znamená svobodu a štstí. Schoch (2007, s. 
195) tvrdí, že pro judaismus neznamená potšení nebo uspokojení, ale autentinost 
bytí propojenou se smyslem.  
 
4 . 2   F I L O Z OF I C KÉ  Z ÁKL AD Y  
 
  Nkteí autoi jako napíklad Averill a More (1993, s. 618) se domnívají, 
že naše poznatky o štstí se od dob poátku ecké filosofie mnoho nezmnily. Pes 
zdánlivou odlišnost pirovnávají štstí ke konceptu eudaimonia, o kterém hovoí 
Aristoteles (Averill, More, 2000, s. 664). Tento koncept chápe Kivohlavý (2007, s. 47) 
jako „touhu po nejvyšší blaženosti“, která nezahrnuje jen osobní prožitky ve smyslu 
individuálního blaha, ale také spoleenský pesah, morální hodnoty a lidské ctnosti. 
Aristoteles byl Platónv žák a pokraoval ve stopách svého uitele, který se snažil 
pijít na to, jaké charakteristiky jsou typické pro šastného lovka (Kivohlavý, 2006, 
s. 178). Seligman (2003) naznauje, že podobn by pozitivní psychologie mla kráet 
ve šlépjích Aristotelových a vést lidi k „dobrému životu“, který definuje jako 
využívání charakteristických silných stránek (Seligman, 2003, s. 25). Seligmanova 
inspirace v Aristotelových myšlenkách se zdá být zejmá, protože Störig (2000, s. 140) 
rozebírá Aristotelovo pojetí zdatností (ctností) jako touze po dokonalosti v rozvinutí 
inností lovku vlastní. Tyto charakteristické innosti pedstavuje rozumová aktivita, 
podle které se ctnosti rozdlují na etické (rozumová kontrola pud) a dianoetické 
(zdokonalení rozumu). 
 Jako dalšího filozofa, málo zmiovaného, mžeme uvést Aristippa z Kyrény, 
který se podle Nettle (2006, s. 1) zabýval štstím jako životním cílem maximalizovat 
potšení. Störig (2000, s. 143) jej zaazuje do Kyrénské školy následující Sókrata. Podle 
tohoto autora Aristippos vymnil životní cíl ze ctnostní za slast a zastával názor 
užívání si souasného okamžiku jako požitku.  
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 Stoicismus pedpokládá oproštní se od hmotných vcí, lhostejnost a netenost 
(Schoch, 2007, s. 9). Tento filozofický smr vychází z pedpokladu, že lovk se musí 
nauit vyrovnat se s pekážkami, s tžkými situacemi v život a udlat z nich 
pednost. Z tohoto dvodu bývá stoicismus znovu objevován spoleností, která se 
ocitá v njaké krizi, protože jeho hlavní myšlenkou je nacházení štstí ve vcech, které 
sami mžeme kontrolovat. Tím myslí myšlenky, zámry a názory, takže lovk mže 
být šastný i za nepíznivých podmínek (Schoch, 2007, s. 168). Ctnosti pinášejí 
zážitky štstí, ale zárove, navzdory pedpokladu nulového vlivu prostedí, stoikové 
uznávají existenci prostedk zlepšujících kvalitu života, které nás sice neiní 
ctnostnými, resp. šastnými, ale usnadují nám život (Schoch, 2007, s. 172). Stoicismus 
pro pekonání zranní a ztrát využívá rzné techniky, které podle Schoch (2007, s. 
174) pipomínají moderní kognitivní terapii. Jako píklad mžeme uvést „peznaení“ 
nepíjemné situace v podob uvíznutí v davu jako úasti na veírku.     
 Podle Martin (2006, s. 14) i jiných autor Epikúros zastával zejména názor, že 
základem štstí je vyhýbání se nepíjemnému. K tomuto Schoch (2007, s. 7) pipojuje, 
že pro Epikura znamenalo potšení, které ale navzdory mylným pozdjším 
interpretacím nezahrnovalo „bezhlavé užívání si“, ale disciplínu a sebeovládání. 
Potšení totiž definoval jako nepítomnost touhy a znamenalo „klid po boui“. Störig 
(2000, s. 152) k tomuto dodává, že pes základní pedpoklad vyhýbání se strastem a 
získávání slasti si Epikuros uvdomoval nutnou nadvládu rozumu: „Rozum ale íká, 
že vlastní štstí lze spíše nalézt v radostném rozjímání, ve vyváženém klidu ducha 
(ataraxie).“ Podobn Schoch (2007, s. 52) uvádí, že Epikuros mezi základní 
pedpoklady piazoval  osvobozující víru v nevšemohoucnost Boha, zbavení se 
úzkosti z chyb a omyl, pstování potšení v podob uspokojování pirozených a 
nutných poteb, oddání se moudrosti a skromnosti. Martin (2006, s. 75) podotýká, že 
již Epikuros upozoroval, že pátelství pináší štstí a vyzdvihoval tak dležitost jeho 
sociálního aspektu, ale jen dokud se týká daného subjektu (Schoch, 2007, s. 67). 
 Utilitarismus v ele s Benthamem rozpracovává myšlenku maximalizace štstí 
a aplikuje jí na spoleenskou úrove, kdy snahou vlády a ekonomie se stává co 
nejvtší štstí pro co nejvíce lidí (Nettle, 2006, s. 2). Layard (2006) k tomuto dodává, že 
tato myšlenka v sob zahrnovala rovnost a lidskost, protože štstí mlo patit všem a 
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záleželo na tom, jak se lidé cítí. Kritériem správného inu bylo pro Benthama co 
nejvtší obecné štstí, které pesahovalo jedince (Schoch, 2007, s. 30). Martin (2006, s. 
17) uvádí, že z pohledu utilitarismu je jedno, jestli jste šastný z hraní stolních her 
nebo skládání symfonie, ale jak Schoch (2007, s. 29) dodává, dležité jsou následky, 
efekt individuálního štstí na okolí. Bentham vedle kvantity rozlišoval i kvalitu, u 
které jako kritérium platil morální a spoleenský aspekt, nikoliv ušlechtilost. Za 
nedostatené rozlišení kvality byl pak pozdji kritizován (Schoch, 2007, s. 43).   
 
4 . 3   P S Y C H O L OG I E  
 
 William James se v poátcích psychologie zabýval pirozenými jevy lidského 
života, kam podle nho patí i štstí (Nettle, 2006, s. 8). Pestože by bylo mnohem 
snazší  a „vdetjší“ se zabývat napíklad frekvencí mrkání, které by bylo snadno 
kvantifikovatelné, podle Jamese fenomén štstí jako specifická souást zážitkového 
svta lidí si zaslouží také svojí pozornost. Nettle (2006) v tomto pípad pirovnává 
psychologii k antropologii. Jako možným pokraujícím smrem zabývajícím se 
prožitkovým svtem jedince mžeme považovat fenomenologii, která pispla 
k zabývání se pirozenými psychickými jevy. 
 Podle našeho názoru útlumem ve zkoumání emocí s jejich prožitkovou 
kvalitou nastává v období behaviorismu, které se vymezila jako „vda o chování“. 
Psychoanalýza se svým zamením na libido a uspokojování pud neposkytla prostor 
pro svobodu jedince, ale už se alespo vrací k vnitnímu svtu jedince a introspekci. 
 Ve své práci Nettle (2006, s. 10) považuje Paula Ekmana za jednoho z autor, 
kteí zapíinili, že se psychologie zaala znovu naplno zabývat emocemi. Ekmanv 
multikulturní výzkum výrazu emocí doložil univerzálnost emocí se spolenou historií 
napí rznými kulturami. Nettle (2006) z toho vyvozuje, že evoluní psychologie tak 
poskytla dvod ke studiu štstí, jelikož tento emoní program existuje z njakého 
dvodu. A spíše než hledání definice by se podle nho mla psychologie zabývat 
„skládankou“ pesvdení, která lidi se štstím spojují. Podle tohoto autora dvod 
emoního programu štstí není jeho zvyšování ale udržování snažení se (Nettle, 2006, 
s.43). 
  
- 42 - 
 Podntnými smry pro psychologii štstí se pak stává existenciální a 
humanistická psychologie zamující se na existenci, prožívání jedince, hodnotový 
systém a seberealizaci, a tak se její názory zaínají objevovat i v literatue o štstí. 
Pomyslným vrcholem je v dnešní dob pozitivní psychologie, kterou spolen 
s existenciální analýzou lehce nastíníme ve vztahu ke štstí v následujícím textu. 
 Existenciální analýza spojuje štstí se smyslem, kdy se stává odmnou, 
doprovodným jevem smysluplného života, který ale mže pinášet i negativní 
prožitky (Kolbe, 2007, s. 28). Pro tento smr znamená otázka po štstí hledání smyslu. 
Jak poznamenává Frankl (1997, s. 13), nelze usilovat o nj samotné, ale musí být 
k nmu uritý dvod, aby mohlo samovoln vyplynout. Podle tohoto autora touha po 
slasti pichází po frustraci touhy po smyslu a dochází k „hyperintenci“ a 
„hyperreflexi“ – nadmrnému snažení se a zabývání se slastí. Pouhé pežívání vede 
k hluboké nešastnosti a touze po smyslu. 
 Pozitivní psychologie si dala za cíl „pochopit pozitivní emoce, posilovat silné 
stránky a ctnosti a poskytovat vodítka k nalezení toho, co Aristoteles nazval dobrým 
životem“ (Seligman, 2003, s. 7). Tento pístup stojí na tech základních „pilíích“: 
• pozitivní emoce, 
• pozitivní vlastnosti, 
• pozitivní instituce. 
(Seligman, 2003, s. 9) Seligman (2003, s. 18) definuje pozitivní psychologii takto: 
„Pozitivní psychologie je tedy o významu šastných a nešastných okamžik, jakou sí z nich 
spádáme a jaké v nich prokazujeme silné stránky a ctnosti, které vytváejí kvalitu života.“ 
Sám Seligman (2003, s. 299) se obává, aby tento pístup a snaha o zvyšování hladiny 
pozitivních emocí nebyly brány jen jako „módní vlna sebezdokonalovacích metod“. 
Ve vztahu ke štstí a subjektivní pohod definuje Carr (2004, s. 1) pozitivní 
psychologii jako snahu porozumt a podporovat tyto jevy, které se vztahují 
k pozitivním emocím a stavm. Z pohledu klinické psychologie pak tento smr 
dopluje klasické pístupy se svojí snahou o posílení pozitivních psychických jev. 
Nettle (2006, s. 25) se staví k pozitivní psychologii kriticky a oznauje jí za hybrid, 
který kombinuje metodologii klasické psychologie s doporueními patícími do 
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populární literatury. Podle nho je ideálem pozitivní psychologie autotelická 
osobnost, která ale nezaruuje podle výzkum šastnost.   
 
5 .    VY M E Z E N Í  PO J M U Š TS TÍ  
  
 „Pesto intuitivn cítíme, že existuje nco, co nazýváme štstím, nco základního, ale ne 
triviálního, dostaten konkrétního pro strádání, ale zárove dostaten širokého, aby stálo za 
to pro to strádat.“ (Nettle, 2006, s. 5) 
 V historickém pohledu se jevilo pro mnohé autory podle Averill a More (1993, 
s. 617) obtížné zaadit koncept štstí pod emoce, a tak se tomuto pojmu radji 
vyhýbali. I pes individuální dležitost se tomuto konceptu podle jejich názoru 
nedostává v psychologii odpovídající pozornosti (Averill, More, 2000, s. 663).  Štstí se 
odlišuje od ostatních emocí tím, že se nejedná o dobe zachytitelnou reakci na 
specifickou situaci, ani se neváže na njaký specifický objekt. Štstí zahrnuje 
hodnocení života jako celku a jako takové svojí povahou „fuzzy systému“  pekrauje 
hranice konceptu emocí (Averill, More, 1993, s. 617). Štstí jako emoce podle nich 
mže obsahovat i jiné pozitivní emoce, ale i emoce negativní. Pívlastek „fuzzy“ 
používá ve své definici i Nettle (2006, s. 7) spolu se subjektivností a vágností. 
 Jak už jsme si uvedli v kapitole o emocích, Koukolík (2000, s. 294) považuje 
štstí za základní (primární) emoci charakteristickou spolu s ostatními svojí 
vrozeností a transkulturálností. Podobn tak Damasio (2000, s. 135) jej adí mezi 
nejuniverzálnjší emoce spolu se smutkem, úzkostí, strachem a zklamáním. Jako 
jemné variace pak považuje euforii a extázi. Z pohledu základní emoce pak štstí 
Kivohlavý (2007, s. 47) vymezuje jako píjemný pocit. 
 Snyder a Lopez (2007, s. 128) definují štstí jako: „pozitivní emoní stav, který 
je subjektivn stanoven každou osobou“. Vzhledem k terminologické nevyjasnnosti 
se podle tchto autor zídka využívá tento pojem ve výzkumu i jiné vdecké práci. 
Jako emoní stav pojímá štstí i Damasio (2000, s. 133) a podle nj jej tvoí 
„kombinované vnímání uritých tlesných stav a s nimi spojených jakýchkoliv 
myšlenek doplnné myšlenkovým procesem, jehož styl a úinnost jsou 
modifikovány.“ V porovnání s tímto Layard (2006, s. 12) používá jednoduchou 
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definici, ve které štstí znamená: „dobrý pocit – užívání si života a pání udržet tento 
pocit“. 
 Vzhledem k emoní dimenzi píjemné/nepíjemné Stuchlíková (2002) považuje 
dlouhodobé štstí za nejobecnjší pozitivní emoci zahrnující hodnocení aspekt 
života, které se vztahuje k vlastním hodnotám, zámrm a cílm, tzn. i aspiracím 
lovka. Z definice vyplývá, že autorka nepokládá štstí jen za pozitivní emoci, ale za 
pozitivní emoci spojenou s hodnocením. Její pojetí obsahující emocionální i kognitivní 
aspekty a stojící na pozadí prožívání pravdpodobn vyplývá z pístupu Diener a 
Diener (1998), který se nám zdá velmi podobný a popisujeme jej v kapitole 
diferenciální definice. Oproti dlouhodobému pocitu Stuchlíková (2002) vymezuje 
krátkodobý pocit štstí (potšení, uspokojení) jako bezprostední emoní reakci na 
pozitivní zmnu, která se mže vyskytovat i nap. u depresivních pacient. 
Stuchlíková (2002) se zamýšlí nad vztahem pozadí jako rámce aktuálních prožitk. 
Kvalita a kvantita štstí v pozadí podle ní ovlivuje jeho aktuální prožitek. Prožívané 
pocity jsou porovnávány s pocity v pozadí, které ovlivují jejich intenzitu a zabarvení 
a které jsou zásadní pro vyhodnocení podnt. Autorka zdrazuje: „Pocity na 
pozadí ovšem nelze vnímat jen z hlediska oné základní hladiny, ale spíše jako urité 
interpretaní schéma, které vede k vícemén stabilní interpretaci životních událostí.“ 
(Stuchlíková, 2002, s. 128). 
 Podobn jako Stuchlíková (2002), na základ pedpokladu zamnitelnosti 
pojmu štstí a subjektivní pohoda, Carr (2004) rozlišuje afektivní a kognitivní aspekt 
štstí. Afektivní složka zahrnuje prožitek pozitivních emocí jako radost, spokojenost, 
povznesenost a kognitivní obsahuje spokojenost s rznými oblastmi života, nap. self, 
rodina, skupina vrstevník, zdraví, finance, práce a volný as. Tyto dva aspekty spolu 
souvisí, ale zárove jsou na sob do urité míry nezávislé. Suh et al. (1998) dokládají 
na základ výzkumu 61 národ, jak se napíklad liší pomr vlivu emoního a 
kognitivního faktoru na štstí v individualistických a kolektivistických kulturách. 
Nettle (2006) ve svém rozdlení štstí do tech úrovní dokonce afektivní aspekt na 
nejvyšší úrovni vyluuje, o emž se podrobnji zmíníme v kapitole o rozdlení štstí. 
Podobný dimenzionální pohled na štstí pedkládá i Martin (2006, s. 12), který 
definuje štstí jako psychický stav zahrnující tyi odlišné elementy: potšení, absence 
  
- 45 - 
nepíjemnosti, spokojenost a smysl, které mžeme dále rozdlit na aspekt afektivní a 
kognitivní. O štstí jako momentáln prožívaném afektu spojeným s nezaujatým 
hodnocením kvality života uvažuje také Blížkovská (2003), která jej dává do 
souvislosti se subjektivní pohodou. Podobn Veenhoven (1997) definuje štstí jako 
pozitivní hodnocení kvality života v jeho nejširších souvislostech. 
 Kolbe (2007, s. 27) dokonce nazývá štstí „vznešenou emocí“ a charakterizuje je 
jako zptnou vazbu na smysluplný a píjemný život, projevující se náladou „lehkou, 
radostnou, dojatou a naplnnou životem“. Štstí mže být podle tohoto autora 
stavem, ale i vlastností, kdy lidé obdaení touto charakteristikou vykazují tendence 
aktivn vytváet vhodné podmínky, pozitivn prožívat a tyto zážitky do sebe pojímat. 
Podstatným znakem se ukazuje zahrnutí dvodu. Štstí se vztahuje vždy k nemu a 
samo o sob nemže být podle tohoto autora cílem. Naopak v sob zahrnuje „cílené 
snažení“, které vede k uplatnní smyslu, a proto asi Kolbe (2007) používá oznaení 
vznešený. Smysluplný život pak vede k bohatosti, naplnnosti a štstí. 
 V návaznosti na „vznešenost“ mžeme uvést i jiná pojetí vztahující se ke 
smyslu. Štstí jako píjemný pozitivní emocionální zážitek popisuje také Baumeister 
(1991), který se jím pi analýze smyslu života ve své práci zabýval. Štstí v jeho pojetí 
zahrnuje harmonii, jistotu, vyrovnanost, nepítomnost nepíjemných emocí. Podobn 
jako jiní autoi štstí spojuje s uritou životní spokojeností dosaženou v dležitých 
životních oblastech jako povolání, poslání, partnerství, rodina, spoleenství. Pedstava 
nadazenosti smyslu pináší existenciální analýza, která podle Kolbe (2007, s. 28) 
vychází ze dvou základních dimenzí: prožitkové a existenciální, kdy pi naplnní 
uritého smyslu pichází štstí i pes možné negativní prožitkové zabarvení. 
Kivohlavý (2006, s. 179) poukazuje na to, že krom studií o smyslu života se štstím 
zabývají i ty o spokojenosti subjektivní i životní a dobré kvalit života.  
 Diener a Diener (1998, s. 311) upozorují na nejednotnost používání pojmu 
štstí, který mže tak vyjadovat rzné významy jako spokojenost, momentální 
radost, dlouhodobé užívání si apod. Tento pojem tak mže zahrnovat: 
• momentální píjemnou náladu, 
• dvod dobré nálady, 
• životní spokojenost, 
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• dlouhodobou píjemnou emoci, 
• predispozici k pozitivní afektivit. 
(Diener, Diener, 1998, s. 312) Pro nejasný obsah tohoto pojmu se astji synonymn 
používá pojmu subjektivní pohoda, kterému se budeme vnovat v kapitole 
diferenciální definice. 
 Koncepce štstí mže být pojímána na podklad dvou základních dimenzí 
emocí (Averill, More, 2000, s. 664): 
• úrove aktivace – od nízké úrovn zahrnující uspokojení, klid, odpoinek, po 
vysokou úrove pedstavenou radostí, euforií, extází;  
• stupe objektivnosti – od individuálních prožitk, mítek po objektivní 
kritéria. 
Tyto dv dimenze pak charakterizují jednotlivé pozitivní emoce: 
 
Vztah aktivace a objektivnosti 
  subjektivní objektivní 
vysoká úrove vzrušení radost eudaimonia 
nízká úrove vzrušení spokojenost equanimity 
 
Pojetí štstí Averill a More (2000) pak dává pednost pvodnímu Aristotelovu 
konceptu „eudaimonie“, což v sob zahrnuje pednost objektivního dobrého výkonu 
ped subjektivním dobrým pocitem a plného zaujetí životními innostmi ped 
pohodlností. Nettle (2006) kritizuje tento postoj ke štstí jako moralizující, spojený 
spíše s njakou ideologií než psychologií. Podobn tak upozoruje Diener a Diener 
(1998, s. 318) že být šastný neznamená nutn vést pln morální a šlechetný život a 
štstí se nemusí pojit s „dobrým životem“, jak si pedstavovali nkteí hédonisté. 
Layard (2006, s. 22) se k tomuto konceptu staví také kriticky, protože štstí obsahuje 
jak kvantitu, tak kvalitu, která se pohybuje na rzné úrovni. Štstí proto nemusí 
zahrnovat pouze ctnostný zpsob života.  
 Jiný dimenzionální pohled nabízí Layard (2006, s. 21), který pojímá štstí jako 
jednu dimenzi a vzrušení jako druhou. Pomocí tchto dvou dimenzí pak definuje jiné 
emoce v následujícím zobrazení: 
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Vztah štstí a vzrušení 
 
 
Jak si mžeme povšimnout, v tomto pojetí se zahrnuje štstí i neštstí do jedné 
dimenze, protože tento autor se domnívá, že pozitivní emoce plynule pechází 
v negativní.  
 V pojetí štstí z pohledu emoního stavu se objevuje jako charakteristický znak 
jeho délka trvání. Tento pocit se vtšinou vynouje na uritý krátce omezený asový 
úsek, který bývá vystídán jinými emocemi. Averill a More (1993, s. 618, 2000, s. 664) 
pojímají štstí jako epizodický stav, který ovlivuje dlouhodob jedince jako celek a 
mže trvat od krátkých okamžik po roky. Podle nich „štstí nemže být nikdy 
úplné, krom prchavých okamžik ped nutným nastolením optovné rovnováhy“ 
(Averill, More, 1993, s. 627). Jak už jsme si uvedli, naopak štstí jako dlouhodobou 
radost definuje Plháková (2007, s. 407) a pojímá jej jako vedlejší produkt smrování, 
snažení se. Stejn tak Kolbe (2007, s. 27) vidí štstí jako „výsledek urité zkušenosti a 
životního postoje“. K možnosti trvalého štstí se skepticky vyjaduje Nettle (2006, s. 
33), podle kterého by bylo neustálé štstí ve smyslu radosti vyerpávající a únavné. 
Podle Baumeister (1991, s. 210) ale vedle pojetí štstí jako intenzivní pozitivní emoce 
typické pro západní kultury existuje pohled na štstí rovnající se míru, klidu a 
stabilit. S tímto pohledem se shoduje Myers (2006, s. 17) zdrazující individuální 
zvláštnosti, které mohou zahrnovat štstí v podob hlubokého a petrvávajícího 
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z pocit. Ty pedstavují uvdomní si, intenzivní prožitek emoce, která se nachází na 
pozadí. Z tohoto pohledu vyplývá podle našeho názoru, že štstí jako emoce mže 
být dlouhodobý stav vystupující v krátkých asových úsecích jako prožívaný pocit. 
 Štstí jako relativní jev pojímá mnoho autor vetn Stuchlíkové (2002). Výhra 
v loterii nebo naopak závažné zranní mní úrove štstí pouze krátkodob s 
ohledem na individuální úrove jeho stabilní hladiny a na vyrovnávací strategie. 
V dlouhodobém horizontu tyto situace jen minimáln ovlivují štstí a rozdíl mezi 
lidmi, které potkalo velké štstí i naopak velké neštstí, je na rozdíl od oekávání 
malý. Naopak stejná situace mže odlišn psobit na individuální prožívání. Pes 
relativnost a subjektivitu štstí Averill a More (1993, s. 621) se domnívají, že je tato 
emoce zachytitelná i objektivn. Kivohlavý (2006, s. 179) upozoruje: „Ukazuje se i 
uritý paradox: šastnjší jsou asto lidé s objektivn horšími podmínkami.“ 
Relativnost podle tohoto autora spoívá v závislosti na individuálních standardech a 
oekávání, kdy se zdá, že ím mén si lovk peje a oekává, tím více je šastný. 
Myers (2006, s. 45) vztahuje relativnost štstí k pedchozím zkušenostem, které 
ovlivují aktuální prožívání. 
 Jak jsme již naznaili v souvislosti s relativností, z mnoha studií vyplývá, že 
objektivní životní podmínky ovlivují štstí jen málo. Jak podotýká Nettle (2006, 
s.113): „…štstí nepramení pedevším ze svta samého, ale ze zpsobu, jak jej lidé 
pojímají.“ Mezi faktory psobící na štstí, krom tch subjektivních, nelze zahrnout 
ani ty ideální, protože pi jejich dosažení vznikají nové standardy. Jak upozoruje 
mnoho autor (Kolbe, 2007, s. 33) jedinec má schopnost pizpsobit se a zvyšovat 
svojí aspiraní úrove podle objektivní situace. Nepíznivé negativní podmínky 
zhoršují možnost být šastný, ale i zde nachází existenciální analýza východisko 
v možnosti, svobod zaujmout postoj, kdy navzdory nepízni mžeme zažívat smysl 
a štstí v naplování našich postojových hodnot (Kolbe, 2007, s. 33). Nettle (2006, s. 
44) podotýká, že neštstí vychází spíše z myšlení o vcech špatným zpsobem, než 
z objektivních okolností. 
 Další pojetí vychází ze zdroje štstí v aktivit nebo pasivit. Teorie aktivity 
podle Diener a Diener (1998, s. 318) pedpokládá, že zaujetí lovka v zajímavé 
innosti pinášející vyváženou míru výzvy a možnosti uplatnní schopností, 
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vztahující se k jeho hodnotám a cílm znamená píjemné emoní naladní a celkový 
pínos. Podle tchto autor mžou v rámci této teorie být vykládány i dva dležité 
faktory ovlivující štstí: manželství a práce. Z pohledu innostního pak pinášejí 
vtší míru uspokojení než pouhé emocionální podnty i fyzický komfort. Jako 
nejznámjšího zástupce teorie aktivity mžeme uvést Csikszentmihalyi (1996, s. 10), 
podle kterého štstí závisí na aktivním pístupu jedince k prostedí a utváení vnitní 
kvality života. Hluboký zážitek radosti a štstí pedpokládá plné zaujetí prožíváním a 
chováním, což umožuje ídit život, a tento autor jej  nazývá optimálním prožitkem. 
V aktivit vidí možnost uplatnní schopností a rozšíení vlastního já, která pináší 
štstí, protože podle Csikszentmihalyi (1996, s. 11) „…nejsou nejlepšímu okamžiky 
našeho života pasivní chvíle, kdy nco pijímáme nebo kdy odpoíváme“. 
 V souvislosti s aktivním nebo pasivním pístupem Kolbe (2007, s. 27) piazuje 
štstí dv základní charakteristiky: 
1. nekauzální výskyt – štstí se objevuje náhodn, nelze jej jednoduše vyvolat 
vlí, skrývá v sob uritou pasivitu, 
2. citlivost na vhodné podmínky – pes jeho nekauzální výskyt existují urité 
píznivé okolnosti, které zvýší pravdpodobnost prožitku štstí a které 
mžeme aktivn utváet.  
Vedle tchto dvou vlastností štstí, které vyzdvihuje z dvod pozdjší poteby, tak 
piazuje štstí další, nemén dležitou charakteristiku: schopnost dodávat sílu a 
vitalitu.  
            Z evoluního pohledu se pes zlepšování životních podmínek hladina štstí 
drží na podobné úrovni jako u našich pedk, protože její zvyšování by bylo 
strategicky neefektivní. Z tohoto dvodu jednou z charakteristik, kterou se budeme 
blíže zabývat v kapitole o biologických aspektech, je stabilita a s ní spojené pekážky, 
které napomáhají udržovat stálou hladinu. Carr (2004, s. 32) tyto pekážky vysvtluje 
z evoluního pohledu a adí mezi n: 
• habituaci a adaptaci na píjemné situace – z evoluního pohledu funkní 
rychlé navrácení se do neutrální emoní hladiny, což v dávných dobách 
zabraovalo ustrnutí, pasivit, ohrožení a „smrti“ z potšení, 
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• negativní sociální srovnávání – adaptivní chování vedoucí u našich pedk 
k vtší výkonnosti, ale také úspšnosti, protože se díve lidé srovnávali 
v rámci malé sociální skupiny a bylo snadné být v njaké oblasti nejlepší,  
• nerovnomrné reakce na stejné zisky a ztráty – negativní emoce spojené se 
ztrátou jsou zvýraznné a trvají déle, aby se jedinec píšt ztrát vyhnul, více 
se snažil a ml vtší nadji na úspch, 
• adaptivní úzkostné emoce – deprese, úzkost, zlost, žárlivost sloužili obecn 
jako adaptivní reakce na njakou hrozbu. 
Pes pvodní evoluní funknost a adaptaci v souasném prostedí tyto geneticky 
dané pekážky brání emonímu prožívání se pohybovat z vtší ásti nebo úpln jen 
na pozitivním poli.  
 Vlivem adaptace se napíklad v klasické studii zabývali Brickman, Coates a 
Janoff-Bulman (1978), ve které sledovali vliv výhry i vážného úrazu na štstí. V této 
studii se ukázalo, že výherci se oproti kontrolní skupin v míe pozitivních emocí 
dlouhodob nelišili a velice rychle se pizpsobili novému životnímu stylu. V diskusi 
se autoi zmiují, že toto vyrovnání na pvodní emoní hladinu by mohlo být 
zpsobeno i jinými faktory, napíklad ztrátou blízkých sociálních kontakt, což ale na 
podklad kontrolovaných promnných vyvrací. Naproti tomu lidé se zdravotním 
postižením prokazovali tendenci podlehnout efektu kontrastu a nadhodnocovali 
minulost jako šastné období. V nkterých pípadech ale k adaptaci dochází velmi 
obtížn, kam mžeme zaadit hluk, dlouhodobou nemoc i fyzickou neschopnost, 
ztrátu blízkých, ohrožení bezpeí a jistot atd. Naproti tomu nejjednodušeji dochází 
k pizpsobení se materiálnímu komfortu (Layard, 2006, s. 49). 
 
5 . 1    D I F E R E N C IÁL N Í  D E F I NI C E  
 
 Dležitost diferenciální definice u štstí spoívá v celkové nejednotnosti 
konceptu a ne zcela jasné definici. Z historického pohledu bylo štstí díve vnímáno 
jako nadbytený pojem, folková kategorie nahraditelná jinými pojmy jako pozitivní 
emocionalita, subjektivní pohoda, hédonické ladní apod. (Nettle, 2006, s. 7). 
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V kritickém pístupu bychom proto mli nalézt dostatek odlišností pro možné 
pojímání štstí jako psychologického konstruktu. 
 
5 . 1 .1   Š TS T Í  ×  S UB J E KT I VN Í  P O H O D A 
  
Subjektivní pohodu mžeme podle Diener a Diener (1998, s. 311) definovat 
jako „subjektivní hodnocení života zahrnující související afektivní reakce a vdomé 
hodnocení, vztahující se bu k souasnému okamžiku nebo obecnji k njakému 
asovému úseku“. Z této definice vyplývá, že subjektivní pohoda nemusí nutn 
zahrnovat pouze pozitivní emoce. Diener a Diener (1998) vymezují dva póly, mezi 




negativní emoní ladní 
úplná spokojenost 
pozitivní emoní ladní 
 
Spokojenost zahrnuje jednotlivé oblasti života (láska, pátelství, práce, rodina, zájmy 
apod.) a jedinec se pohybuje na kontinuu od úplné nespokojenosti pes ástenou 
spokojenost s nkterými aspekty jeho života po úplnou spokojenost. Podobn si lze 
pedstavit kontinuum emoního ladní, kdy jedince neovládají bu negativní nebo 
pozitivní emoce, ale naopak podle Diener a Diener (1998, s. 313) a jiných autor 
dochází ke koexistenci obou pól emoního prožívání. Nettle (2006, s. 36) tuto 
koexistenci pojmenovává jako rovnováhu. Pestože pojem subjektivní pohody 
obsahuje negativní i pozitivní emoní ladní, podle mnoha autor se používá jako 
synonymum pro štstí. Tento protiklad eší Diener a Diener (1998, s. 313) tímto 
závrem: 
„Proto, navzdory oblíbenému názoru, by štstí nemlo být pojímáno jako jednodimenzionální 
promnná, která se pohybuje od deprese k euforii. Na místo toho musí vdci zvažovat 
individuální úrove jak pozitivních emocí, tak negativních nálady, aby pln porozumli emoní 
subjektivní pohod.“ 
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Obdobn pak definují subjektivní pohodu Snyder a Lopez (2007, s. 129), podle 
kterých ale zahrnuje nejen subjektivní hodnocení života, ale i pozitivní afekt, takže se 
v této definici vytrácí zmiovaný negativní protipól. Štstí a subjektivní pohoda se 
pak podle nich velmi asto v psychologické literatue zamují a používají se jako 
synonyma. Pojem štstí se více vyskytuje v populární literatue, kde se jeví 
pístupnjší než druhý zmiovaný termín. Podobn tak Diener a Diener (1998, s. 311) 
zmiují oblíbenou zámnu tchto dvou výraz. Napíklad Carr (2004) používá štstí a 
subjektivní pohodu synonymn s volností jejich vzájemné výmny. Pomocí 
subjektivní pohody dokonce Luciani (2004, s. 32) definuje štstí jako „stav pohody a 
spokojenosti vyplývající ze souladu žití a pirozené povahy“. Tyto dva pojmy používá 
synonymn také Seligman (2003, s. 312), podle nhož jsou tyto termíny zamnitelné, 
zahrnující pozitivní pocity a innosti. 
Proti zámn význam štstí a spokojenosti se staví Nettle (2006, s. 16), který 
dokládá významovou odlišnost tchto dvou výraz napí rznými kulturami. Pes 
možnost synonymního použití tchto dvou pojm se dostáváme k jejich odlišnému 
významu, tzn. k možnosti jejich rozlišení. Keyes, Shmotkin a Ryff (2002) oddlují  
štstí od subjektivní pohody a považují ho za souást subjektivní pohody. Štstí 
v jejich pojetí slouží k efektivnímu dosahování cíl a význam k jejich integrit. Ve své 
práci pak štstí oznaují jako hédonickou pohodu (hedonic well-being). 
Píklad synonymního používání tchto dvou termín nalezneme v eské 
literatue napíklad u Stuchlíkové (2002), která ve svém rozdlení štstí na krátkodobé 
a dlouhodobé uvádí dlouhodobé štstí jako subjektivní pohodu. Na základ této 
zámny bez dalšího podrobnjšího definování se mžeme domnívat, že nedlá 
striktní rozlišení mezi štstím a subjektivní pohodou. Kebza (2005, s. 62) uvádí ve 
svém pehledu rzných pístup zamnitelnost osobní pohody se štstím, která podle 
nj ale není správná, protože štstí vyjaduje pouze prožitkovou komponentu. 
Štstí v sob zahrnuje podle Averill a More (1993, s. 618) takovou šíi a 
hloubku, že jej mžeme jen obtížn popisovat, a proto se nkteí autoi uchylují spíše 
k pojmu subjektivní pohoda, která podle jejich pojetí zahrnuje štstí a spokojenost. 
Averill a More (1993, s. 618) zdrazují, že „…lidé mohou být relativn spokojeni, 
aniž by byli šastní.“ Stejn tak to ale platí i obrácen, kdy štstí nemusí znamenat, že 
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je lovk v tu chvíli spokojený. Diener a Diener (1998, s. 312) pes jejich názor 
zamnitelnosti pojm štstí a subjektivní pohoda také ve své práci rozlišují mezi tím, 
kdy je jedinec šastný a kdy spokojený. 
Z uvedených poznatk mžeme usoudit na nedostatené rozlišení subjektivní 
pohody a štstí. Tato nedostatenost podle našeho názoru nevyplývá z jejich 
zamnitelnosti, ale naopak je výsledkem jejich synonymního používání a 
nedsledností v definování obou pojm.  
 
5 . 1 .2 Š TS T Í  ×  R AD O S T  
   
 Radost pojímá Plháková (2007, s. 406) jako základní cit vznikající pi dosažení 
úspchu nebo cíle. Tento cit ale mže vzejít i od druhých, jejich uznáním, náklonností. 
Intenzita radosti se projevuje v jejím pojmenování – jedná se o spektrum od zážitk 
pohody po pocit extáze. Plháková (2007, s. 407) pak štstí definuje jako dlouhodobý 
pocit radosti, z ehož mžeme usoudit, že štstí neodlišuje od radosti, ale považuje jej 
pouze za kvantitativní modalitu. Podobný pístup se objevuje i u Kivohlavého 
(2004), který radost rozebírá jako pozitivní emoci a zahrnuje do její definice štstí 
spolu se spokojeností a potšením. Vztah radosti a subjektivní pohody, smyslu a cíl 
ve své práci Kivohlavý (2004) pojímá stejn jako jiní autoi ve vztahu ke štstí, takže 
se mžeme domnívat, že mezi nimi nedlá rozdíl, což ale neznamená, že pojmy radost 
a štstí považuje za shodné. Vliv radosti na štstí zmiuje také Stuchlíková (2002), 
podle které frekvence radostných zážitk ovlivuje petrvávající pocit štstí. 
Z pohledu intenzity Kebza (2005, s. 79) vymezuje štstí jako prožitek maximální 
radosti. 
 Ve své práci Csikszentmihalyi (1996, s. 77) definuje radost v souvislosti se 
splnním oekávání a poteb, ale také s pekroením hranic a dosažením neekaného. 
Radost staví do protikladu k prostému požitku, který pichází pi uspokojování 
biologických poteb a nevyžaduje vynaložení vtší psychické síly. Csikszentmihalyi 
(1996, s. 80) se zabývá také fenomenologií radosti obsahující tyto hlavní prvky: šance 
na úspch, volní zamení pozornosti, cíl, okamžitá zptná vazba, zaujetí, pocit 
kontroly, bezstarostnost, zmnné vnímání asu. Tmito prvky ale také v pedchozím 
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textu definoval prožitek štstí. Z našeho pohledu tak voln pešel v používání 
terminologie z pojmu štstí k pojmu radosti, aniž by vymezil jejich vzájemný vztah, 
podobn jako mnoho jiných autor. Nettle (2006) tuto volnost používání pojm 
kritizuje jako snahu o líbivost a prostý marketingový tah, ze kterého vychází 
používání pojmu štstí.  
 V rozporu k synonymnímu používání mžeme sledovat výrazné odlišení 
radosti od štstí napíklad u Schoch (2007, s. 15). Tento autor vidí radost v innostech 
i objektech, které nám „dlají dobe“ a asto jsou velmi lehce dosažitelné. Jako 
píklad mžeme uvést poslouchání hudby, bhání, setkání s partnerem, jenž podle nj 
pinášejí radost, ale pokládá otázku, jestli jsme v tu chvíli opravdu šastní. Schoch 
(2007, s. 16) se domnívá, že pocity radosti vytváí jen zaátek štstí, které dále 
pesahuje potšení v naplování hodnot a smyslu života, vytváení pozitivního pro 
druhé. 
 
5 . 1 .3  Š TS T Í  ×  F L O W  
   
 Flow pedstavuje hlavní koncept Csikszentmihalyi (1996), který tím rozumí 
zaujetí jak inností, tak vlastní osobou umožující aktivní prožívání pítomného 
prožitku, jenž pináší pocit štstí. V zaujetí nachází ešení diskrepance mezi 
souasným stavem a žádaným cílem, která podle tohoto autora zpsobuje vnou 
nespokojenost a znemožuje intenzivní prožitek štstí (Csikszentmihalyi, 1996, s. 21). 
Ve stavu plynutí dochází ke zlepšování kvality života, doprovází jej pozitivní emoní 
zptná vazba, upevuje se vdomí vlastního já a sebevdomí (Csikszentmihalyi, 1996, 
s. 65). Také dochází k osobnostnímu rstu, k diferenciaci a integraci, kdy se já stává 
strukturovanjší a zárove komplexnjší Csikszentmihalyi (1996, s. 67). 
 Zetelnji od štstí odlišuje flow Averill a More (2000, s. 664). Podle nich se 
zaujetí inností, kdy lovk uplatuje vlastní schopnosti a innosti jej zcela pohlcuje,  
blíží štstí, ale neznamená to podle nich to samé. 
 Flow jako plynutí i zaujetí pojímá také Kivohlavý (2007, s. 48; 2006, s. 33), 
který tento koncept uvádí v širších souvislostech vzhledem ke smyslu života. Plynutí 
pro nj znamená zapálení do urité innosti, aktivní podílení se na nem, co napluje 
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uritý životní smysl lovka, pesahuje uspokojování základních poteb, „plané“ žití, 
kdy jedinec takzvan pežívá, ale nežije. innost, která nás zcela pohlcuje, smuje 
k njakému našemu cíli, efektivn využívá našich zdroj k naplnní životního poslání. 
Kivohlavý (2006, s. 35) podotýká, že zážitek tohoto zaujetí je dležitým vnitním 
motivaním faktorem, cílem sám o sob pinášející mimo jiné štstí. 
 Odlišení štstí od flow prosazuje Nettle (2006, s. 26), který dokonce tvrdí, že 
lidé zažívající asto zaujetí inností jsou sice mén apatití a znudní než jiní, ale na 
škále štstí neskórují významn výše. Tento pístup založený na výzkumných 
studiích, které autor necituje, je ve zdánlivém rozporu se všemi ostatními, jenž 
pokládají štstí za souást flow. Podle našeho názoru ale ze všech námi uvedených 
zdroj vyplývá, že flow mžeme považovat za pedpoklad štstí, který 
pravdpodobn zvyšuje možnost prožitku štstí. Z toho nelze vyvodit možnou 
zámnu tchto dvou pojm, protože každý pináší jinou fenomenologickou kvalitu. 
Také se lze domnívat, že mezi štstím a flow existuje nekauzální souvislost ve vztahu 
k dalším promnným. 
 
5 . 1 .4  Š TS T Í  × VRC H O L N É  Z ÁŽ I T KY  
   
 Averill a More (2000, s. 664) porovnávají štstí s konceptem vrcholných 
prožitk Maslowa a docházejí k závru, že mezi tmito dvma pojmy existuje 
podobnost, ale nelze je zamnit. Maslow (1992) vrcholné zážitky pojímá z pohledu 
náboženství, který se ale podle tohoto autora dá penést na obecnou úrove, protože 
vrcholné zážitky jsou spolené tém všem. Tyto zážitky pirovnává k extázi a 
charakterizuje je úplnou ztrátou kontroly nad emocemi a dimenzí hloubky. Jako 
píklad uvádí tvoivou umleckou innost, ve které se asto prožívání pibližuje 
bohatosti a intenzit smující k zaplavení. S vrcholnými zážitky spojuje hledání 
smyslu života a jeho naplování, ale i pocit jednoty, nadhled, zapomnní sebe a okolí 
atd. Tento koncept nám pipomíná svojí povahou již zmínné flow a pes nkteré 
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5 . 2   F O L KO VÉ  P O J E T Í  ŠTS T Í  
   
 Ve folkovém pojetí lidé adí jednoznan štstí jako emoci a dokonce tento 
model obsahuje mnoho spolených znak s modelem jiných emocí, i když se 
teoretikové podle Averill a More (1993, s. 617) na tomto neshodnou a vyhýbají se 
v pojednání o emocích štstí.  
 Se štstím se pojí rzné pedstavy zahrnující jeho charakteristiky, ale také 
urité postoje ovlivnné hodnotovým systémem jedince. Stuchlíková (2002) 
poukazuje na známý fakt, že lidé mají pocit, že si štstí musí zasloužit. Averill a More 
(2000, s. 663) dokládají tento poznatek výsledky výzkumu, kdy se subjekti mli 
rozhodnout, zda-li by se nechali pipojit na pístroj zajišující jim neustálé štstí 
v podob uspokojení všech poteb a dobrého pocitu. Vtšina dotázaných odpovdla, 
že by nechtli, protože ví, že štstí je nco víc než jen pouhý dobrý pocit. 
S píkladem zážitkového stroje pracuje i Seligman (2003, s. 18), který se shoduje 
s ostatními autory, že lidé chtjí mít na štstí nárok. Ve chvíli, kdy využívají bezpoet 
zkratek, duševn hladovjí. Jako závr Seligman (2003, s. 19) uvádí, že štstí musí 
pramenit ze silných stránek a ctností, což pedstavuje naplnní hodnotového systému, 
o kterém jsme se zmínili.   
 V život se lidé vtšinou neídí tím, co je iní šastnými, ale implicitní teorií 
štstí, která asto smuje k tomu, že štstí pichází se sociálním statusem a s ním 
spojeným zajištním (Nettle, 2006, s.89). Z tohoto dvodu se srovnávají se svými 
blízkými a snaží se podávat dobe ohodnocené výkony místo toho, aby se spokojili 
s menším píjmem, usilovali o vtší svobodu a autonomii, vnovali se svým blízkým a 
užívali si více volného asu, což by jim pineslo štstí.  
 Se štstím se pojí mnoho rení, napíklad: „samým štstím bych objal svt“, 
která vystihují nkteré jeho charakteristiky a slouží k jeho uchopení.  
 
6 .   R O Z DL E N Í  Š TS T Í  
 
 Nejzákladnjší rozdlení štstí  se pravdpodobn zakládá na délce trvání. 
Stuchlíková (2002) rozlišuje mezi štstím, které petrvává dlouhodob a mezi 
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krátkodobým pocitem štstí. V prvním pípad dává za píklad subjektivní pohodu a 
spokojenost, v druhém radost a uspokojení. Kolbe (2007, s. 26) pro znázornní 
používá ínské písloví: 
  Chceš-li být hodinu šastný, opij se. 
  Chceš-li být ti dny šastný, ože se. 
  Chceš-li však být šastný navždy, sta se zahradníkem. 
Na tomto písloví ukazuje, že existují ti úrovn štstí. První je krátkodobé štstí 
spojené s chvilkovým opojením a zapomnním. Druhý druh štstí nastává pi 
mimoádných událostech v život jako svatba, promoce, vytoužené povolání, kdy 
prožíváme štstí o nco déle, dokud se nevrátíme zpátky do všednodennosti. Jako 
poslední druh štstí považuje ten klidnjší, dlouhotrvající zážitek, kdy „se cítíme 
zalenni v zákonitostech života“ (Kolbe, 2007, s. 26). Podobn jako zahradník 
v prbhu roku obdlává, sází, pstuje a sklízí, tak i jednotlivá životní období pináší 
své úkoly a témata, se kterými bychom mli být v souladu a tšit se na nastávající 
období. Kolbe (2007, s. 26) za základ štstí považuje „produktivní vyrovnání“ se s 
životními zákonitostmi.  
 Layard (2006, s. 13) rozdluje štstí na základ prožívané intenzity. Pocit se pak 
pohybuje na škále od malé intenzity po velkou. Podle tohoto autora štstí zaíná tam, 
kde neštstí koní, a pak se pohybujeme na pirozeném kontinuu, protože naše 
prožívání se neustále mní.  
 Štstí lze z pohledu rzných autor (Averill, More, 2000, s. 664) dlit na 
subjektivní a objektivní. Objektivní štstí bývá spojováno s uritými objektivními 
mítky, které jsou vdecky mitelné a spoleensky kladn hodnocené. Napíklad 
Averill a More (2000, s. 664) spatují v objektivním štstí „emocionální stav spojený 
s plným zaujetím nebo optimálním výkonem ve smysluplné innosti“. Nettle (2006, s. 
42) považuje toto rozdlení za „zvláštní“, protože ve své podstat každé štstí je 
vnitn založená subjektivní zkušenost, a chápe objektivní štstí pouze za míru, která 
umožuje štstí mit. Proti objektivnosti štstí se staví Schoch (2007, s. 20), pro 
kterého nemá štstí žádný objektivní význam a zahrnuje naopak naprostou 
subjektivitu, jedinený individuální zážitek. Mení štstí mu pak pipadá absurdní a 
místo o škálu štstí bychom se mli podle nho zajímat o jeho subjektivní význam. 
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 Ve své úvaze o zvyšování štstí rozlišuje Seligman (2003, s. 61) mezi 
momentálním štstím a trvalou mírou štstí, což pipomíná rozdlení Stuchlíkové 
(2002) na krátkodobé a dlouhodobé. Momentální štstí vidí jako chvilkové, které lze 
velmi snadno zvýšit jakýmkoliv povzbuzením, napíklad okoládou, kvtinou, 
sportem, zábavou, dárkem. Tímto zvýšením potu chvilkových radostí ale nelze 
zvýšit trvalou hladinu štstí. Trvalou míru štstí (Š) znázoruje následující rovnicí: 
Š = K + O + V, 
kde K znaí osobní konstituci, O okolnosti a V faktory ovládané vlí (Seligman, 2003, 
s. 61). S touto rovnicí pak pracuje pi vytváení teorie o zvyšování štstí. 
 Jako další možné rozdlení z pohledu asové perspektivy uvádí Seligman 
(2003, s. 81) ti odlišné druhy štstí spojené s minulostí, pítomností a budoucností. 
Tyto ti oblasti zahrnují odlišné pozitivní emoce. 
 
Rozdlení štstí z asové perspektivy 
 pozitivní emoce spojené se štstím 
minulost spokojenost, uspokojení, naplnní, hrdost, vyrovnanost 
pítomnost radost, extáze, klid, chu, elán, potšení, zaujetí inností 
budoucnost optimismus, nadje, víra a dvra 
(Seligman, 2003, s. 81).  
 
Podle tohoto autora lze štstí dosáhnout v jednotlivých oblastech pomocí vyladní 
pocit vztahujících se k jednotlivým asovým obdobím, o emž se zmíníme v kapitole 
o pozitivních strategiích. 
 Vzhledem ke kvalit prožitku štstí Nettle (2006, s. 17) používá rozdlení na ti 
základní úrovn: 
1. momentální pocity → zahrnují radost i potšení a jsou nezamnitelné, lehce 
identifikovatelné a obsahují pedevším emoní hodnotu, 
2. usuzování o pocitech → je charakterizováno životní pohodou a spokojeností, 
která se skládá z emoního prožitku a hodnocení zahrnující komplexní 
kognitivní procesy vetn porovnávání s jinými možnými hodnotami,  
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3. kvalita života → ztotožuje ji s Aristotelovým konceptem eudaimonia, kdy 
tato úrove pedstavuje pesah do „dobrého života“, naplování 
individuálních potenciál, a nezahrnuje prožitkovou rovinu. 
Smrem k první úrovni vzrstá bezprostednost, emocionalita, mitelnost a 
absolutnost, kdežto smrem ke tetí se objevuje kognitivní aspekt, relativnost, 
ideologie, kulturní hodnoty a normy. Dosahování jednotlivých úrovní je podle Nettla 
(2006) individuální a záleží na každém, kterou úrove upednostuje, pi základním 
pedpokladu dodržování etických norem. Nejvyšší úrove pak zahrnuje osobní rst, 
smysl a ovládnutí sebe a svého okolí, a neobsahuje v sob nutn úrovn nižší. Podle 
našeho názoru si štstí ve smyslu tetí úrovn bez zážitkových hodnot dokážeme jen 
obtížn pedstavit. 
 Jako poslední uvedeme rozdlení podle Luciani (2004, s. 32), který rozlišuje ti 
komponenty štstí: 
• osobní štstí – spoívající v odpoutání se, v prožívání volnosti a možností, 
které se nabízejí. Luciani (2004) dává píklad psa, kterého pustíte z vodítka a on 
šastn pobíhá po louce a užívá svobody. 
• funkní štstí – se týká zážitku úspchu v njaké innosti, u které nezáleží na 
tom, co lovk dlá, ale jaké prožitky jsou s ní spojené.  
• sociální štstí – pedstavuje potebu sociálních vztah a projevuje se 
v intimních vazbách za podmínky poskytnutí dostatku volnosti a vzdání se 
kontroly. 
 
7 .   AS P E KT Y  Š TS T Í   
 
7 . 1   B I O L O GI C KÉ  
 
 Stuchlíková (2002, s. 127) uvádí, že podle biologických a antropologických vd 
není lovk schopný „prožívat trvalou radost“. Pocit radosti se zprostedkovává 
pomocí neurotransmiter pouze na omezenou dobu, protože pak dochází k 
optovnému nastolení biologicky dležité rovnováhy. Naše emoní prožívání je tak 
fyziologicky determinováno. Na druhou stranu pocit pohody a spokojenosti má 
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charakter dlouhodobjší a ukrývá se v podvdomí. K jeho zvdomní podle autorky 
dochází napíklad pi dotazování.  
 Ve vztahu ke genetické ddinosti Stuchlíková (2002) uvádí, že subjektivní 
pohoda mže být podle nkterých studií podmínna až z 80% geneticky. Dležitost 
tohoto faktoru v determinaci štstí je podle ní významná a dokládá to na píkladu 
nkolika studií dvojat. Podobn tak Diener a Diener (1998, s. 315) i Layard (2006, s. 
56) dokládají vliv genetické ddinosti na emoní ladní. Výzkumy jednovajených 
dvojat dokazují, že pozitivní afektivita, stejn jako negativní, se zdá být do velké 
míry ovlivnna ddiností a prostedí ji dotváí. Pesný pomr vlivu ddinosti a 
prostedí na štstí se asto neuvádí a íselné vyjádení bývá pedmt mnoha diskusí. 
Jednotliví autoi se rozcházejí v názoru, jak velký vliv má prostedí na genetickou 
výbavu. Napíklad Layard (2006, s. 58) uvádí až 50% podíl ddinosti. Krom 
výzkumu jednovajených dvojat lze sledovat vliv ddinosti na štstí pi sociálních 
zmnách, kdy napíklad po svatb i zmn pracovního postavení dochází po krátké 
dob k návratu na pvodní úrove prožívaného štstí (Diener, Diener, 1998, s. 315). 
Také Seligman (2003, s. 47) pipouští vliv genetické ddinosti, kdy jí pirovnává ke 
kormidelníkovi, který ídí emoní prožívání. Dobrou náladu pak považuje za 
vlastnost osobnosti, ddin danou a rozsahov podmínnou osobní konstitucí. 
S názorem o pirozeném, geneticky daném návratu na stabilní emoní hladinu se 
napíklad shoduje s ostatními autory také Nettle (2006, s.93), který piazuje okolí jen 
zanedbatelný vliv. Genetická ddinost mimo jiné ovlivuje i serotoninový systém 
podmínný genem 5HTT (Nettle, 2006, s. 139).  
 Tento diskutovaný vliv ddinosti se asto pojí s pedpokladem stanoveného 
bodu (set-point) pro štstí, kdy se prožitek šastnosti po vychýlení kladném i 




Podle Carr (2004, s. 18) je tento bod až z 98% geneticky determinován. Tento odhad 
Carr (2004) odvodil z výsledk studie monozygotických a dizygotických dvojat. I 
když se determinace biologická zdá být v tomto pípad fatální, pesto tento autor 
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pipouští možnost se pi osvojení uritých dovedností pohybovat nad tímto pevn 
daným bodem, prožívat více pozitivních emocí. S tímto stanoveným bodem souvisí i 
proces adaptace, o kterém jsme se již zmínili. lovk se velmi rychle pizpsobí 
kladným zážitkm a vrací se na pvodní prožitkovou hladinu, resp. bod. Martin 
(2006, s. 4, s. 103) se staví proti názoru o vysoké genetické determinaci a 
upednostuje se zamit na vliv prostedí a možnost zmny, protože prostedí a 
organismus se neustále v prbhu vývoje ovlivují a tvarují prožívání.   
 Prožívání štstí se pomocí zobrazovacích technik objevuje v mozku aktivací 
prefrontální kry, stední a zadní spánkové kry a talamu (Koukolík, 2000, s. 295). 
Aktivace limibického systému se rzní pi odlišných emocích v jejím rozsahu             u 
jednotlivých oblastí. Prožívaný pocit štstí uvádí více v innost entorhinální kru, 
strategicky významné místo vstupu senzorických informací do hipokampu. Nettle 
(2006, s. 135), Klein (2006, s. 35) piazují pozitivní emoce do levé hemisféry, která 
zárove ovlivuje imunitní systém. Z toho vyplývá, že štstí mže posilovat imunitní 
systém a ovlivovat tak zdraví. Také lidé aktivní a se sklony k extraverzi vykazují 
silnou aktivitu levé hemisféry, jejíž innost pedpovídá pozitivní emotivitu. Klein 
(2006, s. 43) k tomuto dodává, že lidé s výraznjší inností levého prefrontálního 
kortexu se projevují jako sebevdomí, optimistický, duchovn založení a astji 
vyhledávají kontakt, což mžeme považovat za podmínky pispívající k astému nebo 
kvalitnímu zážitku pozitivních emocí. Ve své výzkumné innosti lokalizaci 
pozitivních emocí a štstí v levé prefrontální ke dokládají Davidson (1996) a 
Davidson et al. (1990) za použití analýzy kvantitativní EEG (elektroencefalografie) a 
mimo jiné poukazují na to, že individuální odlišnosti v typu prefrontální asymetrie 
pedpovídají pozitivní i negativní emoní odpovdi na podntové situace. Také 
zdrazují vliv amygdaly na regulaci emocí, o emž jsme se již zmínili v kapitole o 
fyziologickém podkladu emocí. Tyto výsledky potvrzuje i novjší studie Davidson, 
Jackson a Kalin (2000). 
 Vedle samotného mozku biologicky determinuje štstí autonomní nervový 
systém (ANS), kterým jsme se blíže zabývali v již zmínné kapitole o fyziologickém 
podkladu emocí. Jelikož tento nervový systém nelze ovládat vlí a zárove ANS se 
podílí na emoní reakci, takže štstí nelze jednoduše vyvolat pouze volní aktivitou 
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mozku. Klein (2006, s. 12) k tomuto dodává, že proto nemžeme naše emoce zmnit 
pímo, pouhým rozhodnutím.  
 Ve spojení se specifickou lokací štstí v mozku se hledá také chemická 
substance, která by zpsobovala štstí. Jako ekvivalent k této substanci bychom mohli 
podle Nettla (2006, s. 116) jmenovat antidepresiva (SSRIs – selektivní inhibitory 
zptného vychytávání serotoninu), která u zdravých dobrovolník zpsobují zvýšení 
extraverze a pozitivní emotivity. Serotonin je známý jako „chemické štstí“, ale ve 
skutenosti pozitivní emoce ovlivuje pravdpodobn celý systém strukturálních a 
funkních specifik. V poslední dob byl napíklad objeven úinek d-fenfluraminu, 
který pímo podporuje používání serotoninu mozkovými bukami (Nettle, 2006, s. 
118). V souhrnu mžeme íct, že chemické látky podporující serotonin omezují obavy, 
strach, úzkost, nespavost, atd. a naopak zvyšují sociabilitu, kooperaci a pozitivní 
emocionalitu. Dále drogy v podob opiát a opioid zpsobují ignorování 
negativních podnt a podporují pokraování v aktivit, která pináší potšení 
(Nettle, 2006, s. 127). Layard (2006) ale upozoruje, že tyto drogy užívané k zábav 
zvedají hladinu dopaminu zvyšující možnost psychického onemocnní a jsou 
návykové. Jako další látky ovlivující afektivitu uvádí Layard (2006) napíklad 
lithium. Martin (2006, s. 15) pak pipomíná vliv pírodních opiát endorfin, které si 
tlo vytváí pro pekonání stresu a potlaení únavy organismu. Vztahem mezi 
dopaminem a štstím se zabývá Klein (2006, s. 102), který tento hormon spojuje 
s touhou a oekáváním zpsobující zvdavost a zvýšení aktivity organismu. Dopamin 
tak podporuje nejen pozitivní emoce, ale i napíklad tvoivost. V mozku kontroluje 
nucleus accumbens zajišující zapamatování píjemných informací a prožívání 
pozitivních emocí (Klein, 2006, s. 105). Jeho vysoká hladina však mže zpsobit mimo 
jiné nedostatené rozlišování mezi fantazií a realitou.   
 Z pohledu objektivního zdraví, které se zakládá na lékaských diagnózách, jako 
determinanty štstí nejsou závry studií podle Kivohlavého (2007) tak jednoznané, 
jak by se dalo pedpokládat. Nemocný lovk se vtšinou asem pizpsobí svému 
stavu, adaptuje se  a jeho objektivní zdravotní stav mže mít na úrove prožívaného 
štstí jen nepatrný vliv. Naproti tomu subjektivn prožívané zdraví výrazn ovlivuje 
štstí (Kivohlavý, 2007). Jako nepekonatelné pekážky uvádí Layard (2006, s. 69) 
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chronickou bolest a duševní onemocnní. Podobn Martin (2006, s. 105) zdrazuje 
dležitost duševního zdraví, protože to bývá silnji spojeno se štstím než zdraví 
fyzické.  
 Jakkoliv vzbuzují biologické aspekty dojem, že dávají nemnný, stabilní 
podklad pro štstí a neposkytují žádný prostor pro zmnu, podle nkterých autor se 
tak nedje (Martin, 2006, Klein, 2006). Zkušenosti petváejí strukturu i innost CNS 
spolu s hormonální produkcí. Klein (2006, s. 47) tuto schopnost mozku se aktivn 
plasticky pemovat pokládá za pedpoklad možnosti zmny a rstu. Jak dokládají 
nkteí autoi napíklad psychoterapie zpsobuje fyziologické promny podobn jako 
psychofarmaka, což zptn  ovlivuje prožívání (Nettle, 2006, Klein, 2006). 
 
7 . 2   S O C I ÁL N Í  
 
 Sociální aspekt bývá oznaován ve vztahu ke štstí za nejdležitjší. Layard 
(2006, s. 8) poznamenává, že lidé jsou pirozen spoleenští a štstí záleží pedevším 
na kvalit vztah s jinými lidmi. Lidé preferují tém jakoukoliv spolenost lidí ped 
izolací a kontakt jim pináší astý pocit štstí. Layard (2006, s. 15) pro ilustraci uvádí 
výzkum, ve kterém se zamili na podíl tohoto pocitu v jednotlivých aktivitách a na 
prvních tyech místech je sex, družení se, odpoívání a zapojení se do duchovních 
aktivit. Dležitost sociálního kontaktu mžeme pedvést i na výzkumu Demir a 
Weitkamp (2007), kteí studovali vztah osobnosti, potu pátel, kvality nejlepšího 
pátelského vztahu a štstí. Tito autoi dospli k závru že nejvyšší vysvtlující 
varianci až 58% dosahuje ve vztahu ke štstí kvalita pátelství, která tak pedí 
všechny ostatní zmiované promnné 
 Jako jeden z nejvýznamnjší faktor, který ovlivuje, pedpovídá a je 
spojovaný se štstím, je manželství. Vdané ženy a ženatí muži vykazují vtší míru 
prožívaného štstí než lidé žijící v partnerství, rozvedení, odlouení i žijící 
samostatn. Zárove ale setrvání v nešastném manželství znamená být 
nejnešastnjší. Zdvodnní vztahu manželství a štstí nacházejí rzní autoi 
v odlišných aspektech. Diener a Diener (1998, s. 319) za jednu z výhod tohoto 
partnerského svazku pokládají poskytnutí zajímavé a podprné sociální interakce. 
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Podobn Carr (2004, s. 20) vidí v manželství možnost psychické a fyzické intimity, 
rodiny a domova, naplování sociálních rolí partnera a rodie, prostor pro posílení 
identity a rozvoj. Layard (2006, s. 66) zmiuje i praktické aspekty jako sdílení zdroj a 
ekonomické zvýhodnní. Pi snaze najít dvod, pro je manželství tak siln spjato se 
štstím, Seligman (2003, s. 73) podotýká, že vbec nemusí jít o kauzální spojení. 
Šastní lidé se mohou spíše vdát/oženit nebo mže být ve he njaká tetí promnná 
ovlivující šastnost i pravdpodobnost fungujícího manželství. Podobn tak Carr 
(2004, s. 3, 20) podotýká, že štstí mže samotné vést ke spokojenjšímu partnerství a 
to mže zptn podporovat štstí. V neposlední ad šastnost v manželství ovlivují 
kulturní hodnoty, kdy v souasné dob v individualistických kulturách žití 
ve svobodném partnerství pináší stejný efekt jako u manželství (Myers, 2006, s. 159). 
Jak Layard (2006, s. 66) podotýká, nezáleží ani tak na form soužití jako na kvalit a 
stabilit vztahu. 
 Krom partnerského vztahu podle Kivohlavého (2006, s. 179) udávají lidé, že 
jsou obecn šastnjší v rodin, jako souást dobe fungující malé sociální skupiny 
s intimními vztahy a vzájemnou podporou. Píbuzenství jako faktor ovlivující štstí 
uvádí Carr (2004, s. 22) s drazem na jeho dležitost, na pínos sociální podpory 
rodiny. Podle jeho názoru by lovk ml být v úzkém a astém kontaktu se svojí 
rodinou, vnovat se jí, protože takový pístup pináší krom štstí mnoho jiných 
výhod (nap. zlepšení imunitního systému). Jak si uvedeme níže, jedna 
z charakteristik šastného lovka je, že peuje o své blízké.  
 Dležitým faktorem ovlivující vztah dvou lidí je komunikace, kterou se zde 
budeme s ohledem na její sociální povahu blíže zabývat. Ve šastných partnerství se 
objevuje nkolik charakteristik komunikace: respekt, jasnost a velkorysost, které 
napomáhají udržovat kvalitu vztahu (Carr, 2004, s. 22). Krom uritých vlastností 
komunikace, napomáhajících vyladnosti a pevládání pozitivních emocí, umožuje 
sdílení emoních zkušeností. Samotný výraz štstí umocuje prožitek, ale také slouží 
k vyjádení, poskytnutí zptné vazby, penosu informace. A asto pi pijetí tohoto 
signálu dochází na druhé stran k nápodob, empatii a vyvolání stejného emoního 
prožitku. Layard (2006, s. 12) používá pojmu imaginativní sympatie. K této možnosti 
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aktivace prožitku výrazem emoce, jak jsme se již zmínili v kapitole výraz emocí, se 
rzní autoi staví odlišn. 
 Další oblastí, která zvyšuje subjektivní pocit štstí, je povolání, kde krom 
pracovních úspch a naplnní hraje dležitou roli podle našeho názoru kolektiv lidí. 
V této skupin, podobn jako s jakýmikoliv jinými lidmi, dlouhodobou spokojenost a 
pocity štstí pináší kooperace, ne soutživost. Kooperace znamená podílení se na 
spoleném cíli, rozložení sil a spojení dovedností, což Carr (2004, s. 24) považuje za 
lepší pedpoklad pro šastnost než individuální snahu. Podobn v jakékoliv malé 
sociální skupin, nap. školní tída, sportovní tým, zájmová skupina, budou fungovat 
ve vztahu ke štstí zmínné pravidla kooperace, sdílení, dvry atp.  
 Specifickým sociálním aspektem ovlivující štstí je opuštnost, osamní 
(Kivohlavý, 2006, s. 179). Absenci sociální vztah vznikající dobrovoln nazýváme 
samotou. Ta se vyznauje tím, že si jí jedinec vybírá, vdom se teba jen na chvíli 
oprošuje od sociálních kontakt. asto k takovéto situaci dochází, když potebuje být 
sám, „dotknout se sebe“, pemýšlet o sob, ešit složitou životní situaci, naerpat síly, 
meditovat. Krom tchto pínosných moment zmiuje Slamník (1997, s. 291) jinou 
situaci, kdy lovk utíká do samoty ze strachu z odhalení jeho negativních stránek. 
Samota mže být vnímána velice pozitivn a mnohdy mže být prospšná rstu 
osobnosti. Opakem se pak stává již zmiované osamní, které není dobrovolné a 
vzniká z mnoha rzných dvod. Jako píklad mžeme uvést bariéry rzného druhu: 
prostorové, komunikaní, jazykové, sociální apod. Slamník (1997) rozlišuje mezi 
izolací: 
• sociální – znamená popsané osamní, 
• emocionální – jedinec je obklopený lidmi, ale postrádá intimní vztah, ve 
kterém by mohl sdílet zážitky, vzájemné pijetí, podporu atd.  
Podle našeho názoru jak sociální, tak emocionální izolace vedou ve vtšin pípad 
k prožitku hluboké nespokojenosti, nejistoty, neštstí, a negativn tak ovlivují 
možnost prožitku štstí. 
 Poteba afiliace je jednou ze základních poteb, která se projevuje potebou 
sounáležitosti, píslušnosti, navázání pozitivních vztah s druhými. Její uspokojování 
stojí v základech bazální jistoty. Jako nejtžší životní okamžik se v mnoha studiích 
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uvádí ztráta blízké osoby, nejastji partnera, která vede k hlubokému zármutku a 
dezorganizaci. Z negativního pohledu si tak mžeme pedstavit, jak dležitá pro naší 
osobní pohodu je osoba, se kterou sdílíme nejpevnjší intimní vztah.  
 Štstí vytváí a udržuje sociální vztahy. Prožívání štstí, jeho vyjádení a 
sdílení vytváí vazby, které dále tvoí sociální sí poskytující podporu, zdroje atp. Jako 
první si dít vytváí pomocí úsmvu a projev štstí vazbu se svojí matkou a na 
základ této vazby se odvíjí podle Ainsworth, Bowlby (1991) jeho osobnostní vývoj, 
vztahy k dalším lidem a okolí, které dále jedince formují. Seligman (2003, s. 234) 
dokládá vliv typu vazby s matkou na partnerský vztah, kdy jist pipoutaní jedinci 
spíše žijí v harmonických, úspšných vztazích. Carr (2004, s. 14) spojuje jistou vazbu 
s vtší oteveností, flexibilitou, odolností, zvídavostí a s bohatšími osobními zdroji. 
V souhrnu mžeme íct, že jistá vazba ovlivuje dležité osobnostní charakteristiky 
psobící na štstí. Vedle vytvoení vazby, navázání vztahu a jeho udržování, pozitivní 
emoce, resp. množství pozitivních prožitk, ovlivuje množství pátel a intenzitu 
tchto vztah a vztah partnerských (Seligman, 2003, s. 59). Seligman (2003) 
pedkládá teorii vztahu s nenulovým soutem, který znamená pínosy na obou 
stranách vztahu. V tomto pípad pozitivní emoce, zejména pak štstí, slouží 
k upozornní na možnost takovýchto vztah (nejen sociálních) a z nich plynoucích 
výhod, ale také k jejich udržování. Layard (2006, 96) popisuje vztah s nenulovým 
soutem jako kooperaci vedoucí k dlouhodobým cílm, které pesahují prospch 
jedince. 
 Blízký, peující, vyrovnaný, intimní a dlouhodobý vztah je podle Seligmana 
(2003, s. 225) faktorem nejlépe pedpovídající štstí. S tímto pohledem se shoduje 
názor Carr (2004, s. 23), který rozebírá vliv pátelství na štstí a dochází ke stejnému 
závru jako u rodiny. Lidé, kteí se vnímají jako šastní, tráví vtšinu asu mezi lidmi, 
navazují vztahy a udržují je, tak naplují potebu afiliace a jsou odmováni 
pozitivními emocemi. Blízké pátelské vztahy také stejn jako rodina poskytují 
podporu a prostor pro intimitu. Layard (2006, s. 68) oznauje pátelství jako jednu 
z nejlepších vcí v život a jako jeden z nejdležitjších faktor ovlivující štstí.  
 Jednou z charakteristik šastných lidí, kterou jmenuje Kolbe (2007, 35), se zdá 
být pée o druhé. Tito lidé vnují as a energii do dležitých blízkých vztah, lidem, 
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kteí je mají rádi a jsou jim oporou. Také s nimi sdílejí své štstí. Tuto úvahu 
podporuje z našeho pohledu i pravdpodobnost, že šastní lidé disponují vtším 
bohatstvím zdroj, vtší mírou otevenosti, tvoivosti, sociability apod., což jim 
umožuje pinášet i tyto kvality do vztah, které je pak možná iní naplnnjšími a 
šastnjšími.  
 Štstí znamená také vysokou atraktivitu, protože druhým poskytuje informaci 
o úspchu daného lovka, jeho spokojenosti, nadhledu, pozitivním pístupu a 
mnohých jiných kladných a žádaných aspektech. Z tohoto dvodu podle Nettla (2006, 
s. 53) vykazujeme tendenci vystupovat jako šastní lidé, protože zvládání dojmu 
šastného lovka pináší výhody v podob bohatých sociálních kontakt. Martin 
(2006, s. 99) tento jev oznauje „managementem dojmu“ vycházející ze sociální 
žádoucnosti štstí spojeným s uritým stigmatem. Stejn jako jiní autoi Peterson 
(2006, s. 85) se domnívá, že tato atraktivita zpsobuje kladnou odpov na 
výzkumnou otázku „Jste šastný/á?“, protože je to oekávaná a sociáln pitažlivá 
odezva. 
 S atraktivitou souvisí sociální status, který se siln pojí se štstím. Layard 
(2006, s. 149) popisuje výzkum s opicemi, které na základ zmny sociálního statusu 
pemístním do nové skupiny vykazovaly pi pesunu v žebíku smrem nahoru 
zvýšenou hladinu serotoninu. Vyšší sociální status sebou pináší mnoho výhod, které 
z evoluního pohledu zajišují úspšné pedání genetické informace. Jedinec vysoce 
postavený se tší uznání a pozornosti od ostatních, vyšší atraktivit, zajištní apod. 
Dokonce se  podle Layard (2006, s. 150) dožívají výrazn vyššího vku, aniž by mli 
odlišný životní styl.    
 
7 . 2 .1  KUL T UR N Í  
 
 Kultura jako specifický faktor ovlivující štstí psobí na jedince v širších 
souvislostech a zprostedkovan. Se štstím bývají spojovány následující faktory: 
• svoboda, 
• dodržování lidských práv a bezpeí, 
• stabilní demokracie, 
  
- 68 - 
• absence politické represe a vojenského konfliktu, 
• sociální rovnost, 
• individualismus, 
• prosperita, 
• efektivní veejné a vládní instituce, 
• akceptace byrokracie. 
(Carr, 2004, s. 19, 78). Dležitost jednotlivých faktor se liší mezi jednotlivými 
kulturami na základ jejich absence. K nkterým tmto faktorm se podrobnji 
vrátíme v následujícím textu. Csikszentmihalyi (1996, s. 23) kultue navíc pipisuje 
vlastnost „ochranného štítu“, který svým hodnotovým a významovým systém 
poskytuje jistotu v chaosu a nabízí svým lenm identitu spojenou se specifickou 
úspšností. V souasné dob ale tento fakt o kultue asto neplatí a autor podotýká, že 
se objevuje existenciální úzkost, tj. nejistota o smyslu existence.   
 Rozdíly mezi pociovaným štstím mezi jednotlivými národy jsou zpsobeny 
pedevším mírou svobody a uplatování lidských práv. Chudé státy vykazují podle 
Diener a Diener (1998, s. 314) úrove štstí na neutrální hladin nebo lehce pod ní, což 
bývá vtšinou zpsobeno nízkou mírou svobody a nedodržováním lidských práv. Se 
vzrstající mírou osobní kontroly, možností ovlivnit životní události, pocitem 
autonomie pibývá i možností kdy být šastný. Podobn jako u chudých stát zem 
pod komunistickým vedením vykazovaly jedny z nejnižších skór na škále štstí ze 
stejných dvod. Layard (2006, s. 32) dokonce uvádí Ukrajinu a Rusko za 
nejnešastnjší zem. Ke stejným závrm o vlivu komunismu na obyvatele zem 
dochází i napíklad Martin (2006, s. 95). 
 Pekvapiv rst ekonomického bohatství nad uritou úrove, kdy se lidi cítí 
svobodn a bezpen, nezajišuje také zvyšování míry štstí obyvatel dané zem. 
Seligman (2003, s. 70) uvádí píklad, kdy se bhem sledovaných posledních padesáti 
let 20 stol. minimáln zdvojnásobila reálná kupní síla USA, Francie i Japonska, aniž 
by lidé v tchto zemích byli spokojenjší a šastnjší. S tmito daty pracují i jiní autoi 
(nap. Nettle, 2006, Layard, 2006) a docházejí k závru, že sice vzrostlo bohatství 
zem, ale lidé pi relativním srovnání s ostatními mají poád stejn, což uruje jejich 
pocit štstí. Nettle (2006, s.73) k tomuto dodává, že pokud finanní bohatství není 
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petváeno na zvyšování pocitu jistoty, svobodu, smysluplné cíle atd., pak nevzrstá 
ani štstí. Podle tohoto autora lovk v dnešním svt disponuje stále stejn malým 
výbrem toho, co, kdy, kde a s kým bude dlat, jako ped padesáti lety. Peníze 
pinášejí štstí v pípad, kdy znamenají možnost kontrolovat svj vlastní život.  Ve 
vztahu k chudob Kivohlavý (2007) používá vymezení „hranice bazální 
potebnosti“, pi jejímž dosažení lovk skromn pežívá, ale už nežije v bíd a 
hmotné nouzi, kdy je obtížnjší být šastný, a pi dalším bohatnutí už není výrazn 
šastnjší. Podobn jako bohatství národa tak ani kulturní homogenita státu 
neznamená podle Diener a Diener (1998, s. 314) vtší šastnost.  
 Ve spojitosti s rostoucím ekonomickým bohatstvím zemí a souasném 
zhoršujícím se životním prostedí rozebírá Durning (1995) koncept konzumní 
spolenosti ve vztahu ke štstí. Pes zvyšující se spotebu a komfort, kterého lidi 
využívají, nedochází, jak už jsme se zmínili, ke zvyšování hladiny štstí. Durning 
(1995) podotýká, že konzumní spolenost využívá vné nespokojenosti lidí a nutí je 
k vtší a vtší spoteb, která ale sama o sob není uspokojující. V dnešní dob se také 
lidé paradoxn v souvislosti s konzumním trendem více zamují na vyšší výkon a 
získávání penz na úkor volnoasových aktivit a sociálních vztah, které výrazn 
ovlivují štstí. Z pohledu ekologie by se lovk choval ke svému životnímu prostedí 
šetrnji, kdyby si více uvdomoval, které aktivity mu pinášejí štstí, protože pak by 
nemusel neustále zvyšovat svojí spotebu.  
 Vedle bohatství i chudosti se jednotlivé kultury dlí na individualistické a 
kolektivistické. V individualistické kultue se kladn hodnotí autonomie, 
samostatnost, individuální výkon, postavení a jedinec jako subjekt se svými emocemi, 
motivy, postoji atd. stojí na pomyslném vrcholu. Naproti tomu v kolektivistické 
kultue se klade draz na skupinu, vtšinou rodinu, která je nejdležitjší. Cennými 
hodnotami v takové kultue je pak kooperace, harmonie, spolené bytí, vztahy. 
Samotný jedinec se svými zájmy stojí až na druhém míst. Diener a Diener (1998, s. 
314) pedpokládají, že v individualistické kultue bude jedinec zažívat vtší 
sebenaplnní, protože si jde za svými cíli, svojí vlastní cestou. Proto by mohl zažívat 
více štstí než jedinec z kolektivistické kultury, který se musí podídit ostatním. Na 
druhou stranu lidé z individualistických kultur také vykazují vyšší míru deprese a 
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sebevražd (Diener, Diener, 1998, s. 315) díky menší sociální opoe, kterou jim mže 
v tžkých chvílích tato kultura nabídnout. V kolektivistických kulturách podle Diener 
a Diener (1998) nedochází k takovým výkyvm díky vtší sociální jistot a zázemí. 
Suh et al. (1998) dokládají vliv individualistické a kolektivistické kultury na pomr 
mezi afektivní a kognitivní složkou štstí, kdy v individualistické kultue je prožitek 
štstí z velké míry založen na emoním aspektu. S tímto souhlasí Martin (2006, s. 97), 
který dodává, že v individualistické kultue se jako nejdležitjší aspekt štstí 
objevuje cítit se dobe, potšení.   
 Kultura jako specifický faktor bývá podle mínní Suh et al. (1998) asto 
opomíjena a pestože se jí ve výzkumech emocí vnuje pozornost, tak vtšinou pouze 
ve srovnávaní podobnosti a odlišnosti struktury emoní zkušenosti v rozdílných 
kulturách. Jejich výzkum odlišného pomru afektivní a kognitivní složky štstí 
v individualistických a kolektivistických kulturách, který jsme již zmínili, napovídá, 
že se také mže lišit funkní hodnota a význam jednotlivých emoních prožitk 
v rzných kulturách. Pokud tuto myšlenku vztáhneme na koncept štstí, pak by 
kultura mohla mít vliv na implicitní význam štstí, jeho zdroje a funkci v život 
jedince. Jak jsme uvedli v kapitole o emocích, výzkumy se shodují na základ výrazu 
a jeho interpretace, že nkteré emoce, mezi než patí i štstí, mžeme považovat za 
základní. Z tohoto pedpokladu pramení otázka, jestli prožitek štstí v jedné kultue 
„znamená“ to samé v jiné. Suh et al. (1998) pedpokládají kulturní odlišnost díky 
vlivu kultury jako uritého systému zahrnující jak charakteristické prvky, tak celou 
dynamiku.   
  
7 . 3   P S Y C H I C KÉ  
   
7 . 3 .1   KO G N I TI VNÍ  
 
 Zpsob, kterým vidíme, interpretujeme a myslíme o svt, podle Diener a 
Diener (1998) významn spoluutváí naše emoní prožívání. Pam, symbolické 
procesy, oekávání, pedstavivost atd. petváejí naše zážitky a pi zptném 
hodnocení uritého období se objevuje efekt, kdy máme tendenci i v tu chvíli 
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nepíjemné zážitky interpretovat jako šastné chvíle. Na tomto jevu se zakládá rozdíl 
mezi hodnocením šastnosti v daném okamžiku a zptn vzhledem k uplynulému 
období. Pi požádání o zhodnocení aktuálního prožitku a vybraného období tak 
dochází k odlišnostem, které jsou zpsobeny širším kognitivním zpracováním. 
 Zpracováním informací ve spojitosti se štstím se zabýval Csikszentmihalyi 
(1996). Vdomí mže zpracovat jen uritý rozsah informací, které ve form obsahu 
vdomí urují kvalitu života. Tento autor zdraznil vliv pozornosti, která vybírá dané 
informace a lze ji ovládat vlí, takže jedinec disponuje možností ovlivovat obsah 
vdomí. Csikszentmihalyi (1996, s. 55) uvádí individuální specifika struktury 
pozornosti, která ovlivují vytváený obraz svta urující kvalitu prožívání. Pozornost 
se tak pro nj jeví jako vhodný nástroj ke zlepšování hodnoty prožitk 
(Csikszentmihalyi, 1996, s. 56) a dává jí do spojitosti s cíli vedoucími ke spokojenosti a 
s já, které pedstavuje hierarchii tchto cíl.  
 Podle Stuchlíkové (2002) lovk hodnotí pozitivní výsledky jako pekvapivé a 
negativní jako bžnjší, a tak vnímá dní kolem sebe kladnji, což mže napomáhat 
k jeho lepší duševní pohod. Podle Diener a Diener (1998, s. 314) šastní lidé vynikají 
nad ostatními svou pozitivní interpretací a hodnocením situací. Nettle (2006, s. 39) 
podobn jako jiní autoi upozoruje, že lidé projevují neustálou tendenci 
nadhodnocovat budoucnost ve smyslu, že nadcházející zmny jim pinesou vtší 
štstí, než jak potom tomu ve skutenosti je. Tento jev bývá zaazován také mezi 
pozitivní iluze, o kterých se zmíníme dále. Pi hodnocení události se také projevuje 
sklon vnovat vtší pozornost zakonení a vrcholm, podle kterých se vytváí celkový 
pocit.    
 Diskrepanní teorie se zabývá rozdílem mezi aktuálním stavem (výkonem, 
prožitkem apod.) a zvažovaným standardem. Touto teorií se zabýval napíklad 
Michalos (1985) pedpokládající významnou predikní hodnotu mnohonásobné 
diskrepanní teorie (MDT) ve vztahu ke štstí. Z jeho práce vycházejí další autoi jako 
napíklad Averill a More (1993, s. 625), kteí popisují šest rzných typ diskrepancí 
mezi: 
1. tím, co máme a co chceme; 
2. ideálními a aktuálními podmínkami; 
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3. aktuálními podmínkami a oekáváními; 
4. aktuálními a dosavadními nejlepšími podmínkami; 
5. subjektem a okolím; 
6. vlastním piinním a vlivem okolí. 
Na základ porovnání dvou stav dochází ke zhodnocení situace, která mže být 
prožívána šastn, uspokojiv, nebo naopak negativn. Výsledky kognitivních 
proces závisí jak na osobnosti subjektu, tak na okolnostech. Stejné porovnání mže u 
jednotlivých lidí vyvolat jiné pocity apod. Averill a More (1993, s. 625) pedpokládají, 
že jedinec dává pednost tm srovnávání, ze kterých vychází pozitivní emoce. Sami 
tuto teorii kritizují pro její zbytenou složitost, mnohdy neopodstatnnost a 
neschopnost vysvtlit vznik štstí. Pesto mechanismus srovnávání a porovnávání 
pináší zajímavý efekt osobnostního rstu. Pro jedince se stává charakteristické, že pi 
dosažení uritého standardu pichází chvilkový pocit štstí následovaný vytvoením 
vyššího i úpln nového standardu. Tento nový cíl tak sebou nese opt diskrepanci, 
urité naptí a negativní emoce, které vedou ke snaze dosáhnout dalšího vytouženého 
cíle. Kivohlavý (2007) podotýká, že tedy vtší vliv na štstí mají vci ne v absolutním 
mítku, ale práv v relativním, ve vztahu k nemu. S tímto názorem se shoduje 
napíklad tvrzení Nettla (2006, s. 34) o štstí v porovnání k nemu, kdy situace je 
lepší než naše oekávání. 
 Na podobném základ jako diskrepanní teorie rozebírají Diener a Diener 
(1998, s. 316) kontextové teorie, kdy subjekt zpracovává informace a srovnává 
v uritém kontextu. Pod tyto teorie adí: 
• adaptaci - jedinec porovnává aktuální stav se svojí historií a ve vtšin pípad 
se pes pozitivní i negativní události vrací ke své základní úrovni prožívaného 
štstí. Diener a Diener (1998) nezdvodují princip tohoto mechanismu a 
podotýkají, že je potebné prozkoumat, kdy se jedinec adaptuje na danou 
situaci a kdy ne. Blížkovská (2003) podotýká, že adaptace má individuální 
prbh a na subjektivn pozitivní situace si jedinec zvyká rychleji. 
• sociální srovnávání - probíhá vzhledem k cílové skupin zvolené subjektem. 
Jedinec se srovnává s lidmi ve svém okolí, kde jednotlivé vlastnosti podléhají 
normálnímu rozdlení, a tak byl pedpoklad, že po vytvoení prmru 
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jednotlivých individuálních subjektivních pocit by se mla pociovaná 
pohoda pohybovat v neutrálním pásmu, což se ale nepotvrdilo (Diener, 
Diener, 1998, s. 317). Lidé projevují tendenci své prožívání pozitivn 
nadhodnocovat. Navzdory pedpokladm o vlivu sociálního srovnávání 
nedochází automaticky k výraznému utváení štstí na tomto podklad. 
Diener a Diener (1998) proto popisují sociální srovnávání spíše jako uritou 
specifickou strategii, kterou lidé využívají ke zlepšení své nálady, jako 
motivaci k lepším výkonm, získání znalostí atd. Naopak Nettle (2006) v 
sociálním srovnávání vidí souboj o lepší sociální status, a tak se lidé neustále 
srovnávají s druhými a chtjí být lepší než oni. Pesto podle našeho názoru 
mohou být lidé šastní, protože záleží na jejich pístupu, jestli si ze srovnání 
odnesou to pozitivní, i negativní. 
• hodnoty, cíle a významy - zejména pi dosažení cíl, které odrážejí naše pání 
a pi kterých zapojujeme naše schopnosti a dovednosti, dochází ke vzniku 
uspokojení, píjemného pocitu, prožitku štstí. Diener a Diener (1998) zde 
zdrazují využití vnitních zdroj, které charakterizují daného jedince, 
posilují ho. Také v souvislosti s hodnotami a cíly se mluví o tzv. životním 
smování, které pináší smysl života (Kivohlavý, 2007).  
Vlivem kontextu se také zabývá Nettle (2006, s. 35), který tvrdí, že lidé posuzují svojí 
šastnost na základ momentální situace vždy v souvislosti s njakým kontextem, což 
mže zahrnovat poasí, jejich náladu atp. S tímto souvisí i hodnocení štstí ve vztahu 
k referennímu rámci, kdy se objevují odlišnosti pi jeho zmn. Také Nettle (2006, s. 
54) upozoruje, že na obecnou otázku „Jste šastný/á?“ mají lidé tendenci pi hledání 
odpovdi zvolit jeden, libovolný referenní rámec, protože jej potebují k hodnocení a 
v této otázce není zahrnutý. 
 Atribuní teorie se zabývá, jakým zpsobem jedinec interpretuje píiny urité 
situace. Diener a Diener (1998, s. 314) uvádjí píklad depresivn ladných jedinc, 
kteí mají tendenci pedpokládat u negativních událostí celkové a stabilní píiny 
zpsobující pravdpodobné opakování tchto situací s malou možností jakkoliv tento 
prbh ovlivnit. Oproti tomu šastní lidé vidí napíklad v njaké pekážce 
nepíjemnou chvilkovou situaci, kterou jsou schopni pekonat vlastními silami nebo 
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za pomoci druhých. Nettle (2006, s. 145) poukazuje na rozdíl mezi negativním 
emocemi, které se z jedné situace pesunou na všechny ostatní, což se u pozitivních 
nestává. Pod vlivem negativní emoce tak spíše podlehneme negativním interpretacím 
zahrnující katastrofické scénáe. 
 Také teorie vyrovnání se s problémovou situací pináší poznatek, že šastní 
lidé se lépe vyrovnávají s pekážkou (Diener, Diener, 1998, s. 314). Z pohledu 
kognitivního zpracování jejich myšlení vykazuje lepší flexibilitu, efektivnost, adaptaci. 
Tito jedinci jsou schopni vidt více rzných ešení, projevují vtší sílu vle a 
odhodlání situaci pekonat, nebojí se požádat o pomoc. Diener a Diener (1998) si 
kladou otázku, zda-li styly vyrovnání se jsou píinou nebo dsledkem emoního 
ladní. Kivohlavý (2007) vnuje této schopnosti vtší pozornost v širších 
souvislostech, jak se zmiujeme v kapitole o osobnosti. 
 Na základ pedpokladu, že psychické zdraví bývá spojeno s realistickým 
vnímáním svta, si Taylor a Brown (1994) položili otázku, zda-li toto realistické 
vnímání je také dležité pro subjektivní pohodu, nebo je to spíše pozitivní iluze, která 
nás „povznese“. Ve své pvodní práci z roku 1988 dospli na základ výzkum 
k názoru, že vtšina lidí projevuje sklony k pozitivní iluzi následujícími zpsoby: 
• nerealistický pozitivní náhled na sebe, 
• pehnaná víra v možnost ovládání situace a okolí, 
• naivní pedstavy o „ržové“ budoucnosti.  
Vzhledem k tomuto zjištní usoudili, že pozitivní iluze patí k psychickému zdraví, 
protože se objevují v normální populaci velmi asto a podporují nkteré jevy 
s psychickým zdravím spojené, napíklad otevenost, produktivnost, rst, 
spokojenost, schopnost být šastný. Taylor a Brown (1994) se ve své práci ohrazují 
proti kritice Colvin a Block (1994), kteí podle nich z malé ásti textu jejich práce 
usoudili, že pozitivní iluze zlepšují subjektivní pohodu. Podle názoru Taylora a 
Browna oni sami neudlali tento závr o kauzálním vztahu, jak jsme si mohli 
všimnout výše. Jako další dležitou pipomínku poznamenávají, že pozitivní iluze 
prospívá psychickému zdraví v pimené, spíše malé míe, která se zdá být 
podporována i sociálním okolím. Asendorpf a Ostendorf (1998) nacházejí empirický 
podklad k tomu, že ob strany sporu mají svojí pravdu, která mže s tou druhou 
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koexistovat, protože pozitivní iluze mže jak pispívat k psychickému zdraví, tak 
pinášet ve výsledku negativní osobnostní charakteristiky. Pro naši úvahu o spojitosti 
pozitivních iluzí a štstí se stává dležitý závr možné spojitosti, která ale nemusí být 
kauzální.   
 
7 . 3 .2  O S O B N O STN Í  
   
 Osobnostní charakteristiky bývají ve studiích zmiovány jako jedny 
z nejsilnjších faktor ovlivujících štstí. Pro znázornní si uvedeme následující 
tabulku vysvtlujících variancí štstí rzných faktor. 
 





Sociální tída 4% 




Jiné osobnostní faktory 8-14% 
Nettle (2006, s. 111) 
 
Osobnost pedstavuje významný vysvtlující prvek na rozdíl od objektivní situace 
jedince, protože objasuje typické zkušenosti a individuální styl prožívání, vnímání a 
myšlení (Martin, 2006, s. 47). Z pohledu determinace pináší systém stabilních prvk, 
jejichž vlastnosti a dynamika se projevují ve shod reagování a prožívání napí 
rznými situacemi, a v uritém pomru v sob zahrnují vliv biologický i sociální. Jako 
psychologický konstrukt se snaží zachytit individualitu, specifinost, jedinenost 
v rámci uritého obecného popisného systému se zámrem pedpovídat možné 
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individuální reakce na specifickou situaci. Z našeho pohledu by mohl postihnout i 
spojitost mezi individuálními charakteristikami  a štstím. Také se nabízí otázka, zda-
li šastnost mže být nejen stavem, ale i rysem osobnosti. Nettle (2006, s. 92) napíklad 
zmiuje, že nejlepším prediktorem, jak budou lidé šastní, je jejich trvalá míra 
šastnosti. Tato šastnost mže být ale výsledkem jiných specifických vlastností a 
nemusí tak vytváet samostatný rys. 
 Carr (2004, s. 16) pedpokládá, že uritý specifický profil osobnosti vede ke 
štstí a vzhledem k normálnímu rozložení vlastností nemže být podle tohoto autora 
šastný každý. Podoba profilu je ovlivnná kulturn a v západních kulturách do 
tohoto profilu patí: extraverze, optimismus, vysoké sebevdomí, vnitní „locus of 
control“. O tomto vlivu kultury jsme se již zmínili a pravdpodobn nalezneme 
souvislost mezi cennými vlastnostmi osobnosti a kulturními hodnotami. O 
specifickém osobnostním profilu jako ideálu pozitivní psychologie kriticky pojednává 
Nettle (2006), kdy tímto profilem je autotelická osobnost, o které jsme se již zmínili. 
Tuto osobnost Nettle (2006, s. 26) charakterizuje následujícími znaky: skromnost, 
nezávislost na vnjší odmn, autonomie, svobodomyslnost, zaujetí inností a okolím, 
jenž nemusí nutn pinášet podle tohoto autora štstí. Csikszentmihalyi (1996, s. 127) 
pojednává o autotelické osobnosti ve vztahu k plynutí (flow) a tato osobnost se 
vyznauje vysokou schopností ovládat svojí pozornost žádoucím smrem, systémem 
cíl, schopností ponoit se do aktivity a prožíváním radosti ze souasného okamžiku. 
V závru práce charakterizuje Csikszentmihalyi (1996, s. 307) autotelické já jako 
„…takové, které snadno pevádí potenciální hrozby v podnty pinášející radost a tím 
si udržuje vnitní harmonii“. 
 Temperament má podle Diener a Diener (1998, s. 315) mocný vliv na 
subjektivní pohodu, a tím i na štstí. Temperamentové charakteristiky osobnosti jsou 
z asové perspektivy stabilní a je pro n typická velká míra ddinosti, u které 
napíklad Carr (2004, s. 17) uvádí vysvtlení 50% variability. Jak již jsme se zmínili 
v kapitole o biologické determinaci, tato ddinost spoluuruje i míru prožívaného 
štstí. Z pohledu temperamentu uritý charakteristický zpsob prožívání a aktivity 
ovlivuje hladinu štstí, která projevuje stabilitu v prbhu života a s ním spojených 
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zmn. Carr (2004, s. 17) tento vliv vysvtluje tím, že temperament ovlivuje i jiné 
charakteristiky osobnosti jako napíklad extraverze.  
 Sebevdomí koreluje se štstím pravdpodobn nejvíce v individualistických 
kulturách, kde se tato vlastnost pojí s dalšími spoleností kladn pojímanými 
hodnotami (Diener, Diener, 1998, s. 315). Vyšší míra sebekontroly a sebevdomí 
zpsobuje vyšší míru pociované šastnosti (Kivohlavý, 2006, s. 179), ale i zdraví a 
lepší pizpsobení (Martin, 2006, s. 9). Naopak štstí pináší dobré pocity o svt i o 
vlastní osob, což zptn posiluje sebevdomí. Martin (2006, s. 136) zdrazuje, že 
sebevdomí musí být pimené schopnostem, kterými lovk disponuje, a také 
považuje tento vliv spíše za kulturní specifikum. Podobn Myers (2006, s. 111) 
pedpokládá spojitost mezi štstím a „zdravým“ sebehodnocením a spokojeností se 
sebou. 
 Optimismus jako charakteristika osobnosti pináší specifický zpsob 
kognitivního zpracování situací, postoj k životu. Interpretace nesnází i konflikt 
probíhá pod vlivem pocitu jejich zvládnutelnosti, ojedinlosti a pechodnosti. Tento 
pístup usnaduje mnohé životní situace, pináší pozitivní náhled a poskytuje širší 
možnosti pro zažívání štstí. Seligman (2003, s. 21) adí optimismus mezi silné stránky 
vedoucí k vtší pohod. Naproti tomu pesimismus vede ke zhoubné tendenci vidt 
problémy jako trvalé, ovlivující vše ostatní, pohlcující. Optimismus také pináší 
pozitivní pohled do budoucnosti, na picházející události a bh života. Z pohledu 
pti faktorového modelu osobnosti nejvíce ovlivuje štstí extraverze a neuroticismus. 
Tyto dv vlastnosti podle Diener a Diener (1998, s. 315) pímo psobí na prožívané 
štstí, protože souvisí s biologickými mechanismy základního systému piblížení-
oddálení. Extraverze podle Diener a Diener (1998, s. 315) spolu s vyšší sociabilitou 
pináší více rozliných zkušeností spojených s vtším potem pozitivních zážitk a 
tím i astjším pocitem prožívaného štstí. Carr (2004, s. 17) uvádí pibližnou 
korelaní hodnotu 0,7 extraverze s pozitivní emotivitou. Zárove ale tato vlastnost 
pináší také zvýšenou možnost zážitk nepíjemných. Naopak neuroticismus se 
spojuje s vtší mírou negativních emocí, protože tato vlastnost sebou pináší sklon 
k negativní interpretaci situací a podnt. Prožívání bývá asto negativn zbarveno, 
ale pesto se objevují možné prožitky štstí, jejichž frekvence se zdá být ale 
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nepedvídatelná. Nettle (2006) neuroticismus oznauje jako negativní emocionalitu, ve 
které pevládají pocity úzkosti, obav, strachu atd. ím více je pro lovka 
neuroticismus charakteristický, tím mén boduje na škálách štstí, takže 
neuroticismus slouží jako silný prediktor. Nettle (2006, s. 99) uvádí vysvtlení až 17% 
variance ve štstí. Pesto neuroticismus zahrnuje také kladné stránky, protože 
nespokojeností lovka „pohání“ ke kvalitním výkonm. Kivohlavý (2007) jej ale 
v extrémní podob vyluuje ve vztahu ke štstí, protože tvrdí, že extraverze sebou 
pináší vyšší pravdpodobnost prožitk štstí jen za pedpokladu, že není siln 
spojená s neuroticismem.  
 Vedle extraverze a neuroticismu jako další vlastnost spojenou s intenzitou 
prožitk uvádí Diener a Diener (1998, s. 315) otevenost, jejíž souvislost se štstím je 
podle nich ješt nutno prozkoumat. Tato otevenost by se podle našeho názoru dala 
piadit k extraverzi, protože lidé s vysokým podílem této charakteristiky prokazují 
tendenci být otevení vi novým situacím, podntm a zážitkm, vyhledávají zmnu 
a podílejí se na rznorodých, tvrích aktivitách s respektem k jiným názorm. 
K otevenosti bychom mohli piadit i zamení ven, které zdrazuje Martin (2006, s. 
61) ve vztahu ke štstí a myslí tím orientaci na okolí, lidi kolem sebe a prostedí. 
 Krom tchto vlastností osobnosti podle Kivohlavého (2007) hraje významnou 
roli v rozsahu prožívaného štstí míra funkní adaptace na život, kterou popisuje jako 
schopnost se vyrovnat se zmnami v prostedí, v sob samém, aktivn petváet 
situace a pekonávat výzvy. Pedpokladem pro pínos této schopnosti je také její 
stabilita, odolnost, ukotvení. V souvislosti s životními událostmi Nettle (2006, s. 106) 
upozoruje, že osobnost ovlivuje tyto události a uritým lidem se astji stávají 
urité vci. Podle tohoto autora máme tendenci nadhodnocovat vliv životních 
událostí, ale mnohem dležitjší se ukazuje pístup k životním událostem a také 
osobnostní dispozice k typicky prožívaným situacím.  
 Také schopnosti a jejich uplatnní v aktivit, v dosahování cíl apod., zdroje, 
kterými lovk disponuje, mohou pedpovídat míru subjektivn prožívaného štstí 
(Diener, Diener, 1998). Podle našeho názoru nezáleží ani tak na druhu schopností, ale 
spíše do jaké míry je lovk dokáže pln využívat ke zlepšení pozitivní emoní 
hladiny a nakolik je rozvíjí ve smyslu osobnostního rstu. 
  
- 79 - 
 Inteligence jako obecná schopnost adaptace projevující se všech lidských 
innostech neovlivuje podle Kivohlavého (2006, s. 179) prožívané štstí ve vtší 
míe. Ale podotýká, že lidé vzdlanjší se cítí šastnjší, což podle našeho názoru 
nemusí souviset s inteligencí. Naopak šastní lidé na základ teorie Fredrickson (2000, 
2005) a výzkum uvedených Seligmanem (2003, s. 53) prokazují efektivnjší zpsob 
myšlení, který se zdá být flexibilnjší, tvoivjší a rychleji vedoucí ke správným 
výsledkm. I když inteligence v klasickém pojetí nemá vtší vliv, tak sociální a 
emocionální kompetence významn psobí na štstí a Martin (2006, s. 50) je uvádí 
jako vlastnosti šastných lidí, které napomáhají vzniku a udržování kvalitních 
lidských vztah.  
 Seligman (2003, s. 23, 173-193) uvádí na základ rozsáhlé studie rzných 
pramen, nap. spisy Konfucia, Aristotela, Tomáše Akvinského, bušidó (samurajský 
kodex), Bhagavadgíta a jiné, šest základních ctností, které mžeme dále dlit: 
• moudrost a vdní  zvídavost, láska k uení, kritické myšlení, vynalézavost, 
sociální a emoní inteligence, znalost sebe sama, perspektiva, 
• odvaha  udatnost, statenost, vytrvalost, píle, integrita, opravdovost, 
poctivost, 
• láska a lidskost  laskavost, štdrost, schopnost milovat a být milován, 
• spravedlnost  obanská povinnost, týmová práce, loajalita, nestrannost, 
slušnost, schopnost vést, 
• stídmost  sebekáze, opatrnost, pokora, skromnost, 
• duchovnost a transcedence  smysl pro krásu a dokonalost, vdk, nadje, 
optimismus, duchovnost, smysl, víra, odpouštní a slitování, hravost a humor, 
entuziasmus, váše. 
Tyto ctnosti jsou silné stránky osobnosti, které jsou samy o sob cenné napí 
rznými kulturami a dají se nauit. Silné stránky se zakládají podle Seligmana (2003, 
s. 166) na rozdíl od nadání na vli, jejíž uplatnní je pro n charakteristické. „Silná 
stránka v sob zahrnuje volbu, jak ji použít a zda ji rozvíjet, a také zda si ji vbec 
vypstovat.“ (Seligman, 2003, s. 166). Vliv vle také zdrazuje Csikszentmihalyi 
(1996, s. 33), který pedpokládá ízení života a uplatování individuální svobody 
navzdory pírod i spolenosti. Vedle pojmu vle používá také Seligman (2003) pojem 
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osobní odpovdnost, která vede k vytváení pozitivních hodnot, „ctnostných“ in a 
vdomému zvolení obtížnjší cesty. Uplatnní silných stránek a vle k innosti pináší 
pocit povznesení, inspirace a štstí (Seligman, 2003, s. 167). Pro každého lovka jsou 
charakteristické jiné silné stránky, které mže uplatnit v rzných oblastech života. 
 Víra ve vlastní efektivnost pravdpodobn velmi ovlivuje prožívané štstí, 
protože ve chvíli, kdy jedinec neví ve svoje schopnosti a možnost ovlivnit okolí, 
obtížnji dosahuje vyšších cíl a prožívá aktivn sebe, což je podle Averill a More 
(1993, s. 625) pedpokladem štstí. Kolbe (2007, s. 29) považuje tuto vlastnost za jeden 
z pedpoklad pispívající k osobnímu štstí v život a podle tohoto autora „šastní 
lidé se vnímají jako initelé, nebo dokonce jako autoi svého života“. Nad pasivitou 
pevládá aktivita pinášející tvrí možnosti, petváení,  zmny, které umožují 
pizpsobení si i pizpsobení se situaci. Kolbe (2007, s. 30) pojmenovává tuto aktivitu 
jednáním v protikladu k reagování. „Jednající lovk je lovk v produktivním 
pohybu. Tvoí, je aktivní, prožívá se jako svobodný a sebeurující.“ (Kolbe, 2007, s. 30) 
A pak tento lovk mže být šastný. V této souvislosti pojednává Nettle (2006, s. 74) 
o osobní kontrole, kterou podkládá za lepší prediktor štstí než napíklad finanní 
píjem. Pocit osobní kontroly nad vlastním životem pináší možnost zasahovat do 
dní okolo sebe a nevnímat se jako ob okolností i jiných lidí (Martin, 2006, s. 55). 
 
7 . 3 .3  M O T I VAN Í  
 
 Štstí nkteí autoi spojují s uspokojením poteb, kdy jedinec mže být podle 
Diener a Diener (1998, s. 316) šastný pouze za pedpokladu naplnní základních 
poteb. Podobn jako u temperamentu toto pojetí vysvtluje štstí na základ 
biologických mechanism, ale na rozdíl od nj je uspokojování poteb spolené všem 
bez individuálních rozdíl. Zejména v pípad základních poteb spjatých s pežitím 
dochází k výraznému uspokojení i zážitku pozitivních emocí. Z evoluního pohledu 
jsem biologicky pedurení prožívat štstí pi uspokojování poteb. Podle Nettla 
(2006, s. 43) dokonce dvod evoluního programu štstí není jeho zvyšování, ale 
udržování snažení se, kdy lovk má pocit, že když dosáhne uritého cíle, tak bude 
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šastnjší. Jenže ve chvíli úspchu pichází ten samý pocit ohledn dalšího cíle. lovk 
tak nikdy nemže být úpln šastný, což zajišuje jeho další pežití. 
 Podobn jako jiné emoce štstí obsahuje hodnotící aspekt vztahující se nejtsnji 
k hodnocení celého života, a tak se „dotýká našeho nejhlubšího snažení – našich cíl, 
ideál a schopností“ (Averill, More, 1993, s. 617). Podle Averill a More (1993, s. 618) 
štstí slouží jako ukazatel správných vcí, pro které stojí za to nkdy i trpt a 
pekonávat momentální obtíže. Pestože nkteré vci chceme a myslíme si, že z nich 
budeme šastní, neznamená to ale, že se nám pak opravdu budou líbit. Tímto 
paradoxem se zabývá Nettle (2006), který upozoruje na omyl našich optimistických 
pedpoklad o touhách ve vztahu ke budoucímu štstí. Pesto i tento autor zastává 
názor, že štstí znaí vci, které jsou pro jedince dobré a ml by se jich držet. Podle 
našeho názoru štstí funguje jako somatický marker, o kterém jsme blíže hovoili 
v kapitole o emocích.  V této souvislosti rozpracovává Csikszentmihalyi (1996, s. 64) 
svojí myšlenku optimálního prožívání, kdy pi naplování cíl pichází pozitivní 
zptná vazba a dochází k zážitku plynutí (flow).  
 Naplování stanovených cíl pináší sebou pozitivní emoce, tedy i štstí, 
zejména v pípadech, kdy tyto cíle vyžadují zapojení našich schopností a dovedností, 
ve kterých vynikáme. Layard (2006) pedpokládá, že lovk ani nemže být šastný 
bez stanovení si cíl.  Podle Diener a Diener (1998) uplatování vnitních zdroj spolu 
s vnjšími pi dosahování cíle nejvíce ovlivuje míru štstí. Pi uvažování psobení 
zameného chování na subjektivní prožívání zvažujeme tyto ti pedpoklady 
zahrnuté v chování ízené cílem, úelovém (telickém): 
1. soustavu podntných, nároných cíl, ale splnitelných, 
2. dvru ve své schopnosti takové cíle dosáhnout, 
3. pimená zptná vazba vzhledem k dosaženým pokrokm. 
(Averill, More, 1993, s. 624). Podle Averill a More se však jen první dva pedpoklady 
pevn pojí se štstím, ten tetí se zdá být samozejmý. Jen v pípad, že jedinec má 
pimenou aspiraci a volí si dosažitelné cíle obsahující podntnou výzvu, pináší 
zamené chování štstí. V pípad upnutí se na velikášské cíle se mnohdy stává, že se 
objevuje neschopnost si užít pítomný okamžik, souasnou chvíli, v extrémních 
pípadech se mže podle Layard (2006, s. 73) objevit i deprese. Pokud si ale na druhou 
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stranu lovk zvolí snadné cíle, pak pichází pocit nudy. Kolbe (2007, s. 33) 
zdrazuje rovnováhu mezi chvilkovým štstí ze všedních zážitk a dlouhodobými 
cíli zabraujícími povrchnímu životu. Layard (2006, s. 114) vidí v cílech smysl života. 
 Diener a Diener (1998, s. 318) zdrazují, že cíle, které naplují vnitní, 
intrinsické poteby jako autonomii, sounáležitost i kompetenci, více pedvídají štstí 
než cíle spojené s vnjšími, extrinsickými potebami jako finanní úspch, sociální 
postavení, fyzická atraktivita, které spíše korelují negativn. Podobn Kivohlavý 
(2007) hovoí o intrinsických zájmech, které lovka naplují, dávají smysl jeho 
životu, a na jejichž základ jedinec prožívá štstí. Z vnjšku svené cíle, které jedince 
nijak „neoslovují“, takto nefungují.  
 Ped štstím jako cílem v život varuje Diener a Diener (1998, s. 318) jako ped 
nebezpeím zniení spolenosti a jejích kulturních hodnot. Tyto hodnoty, které 
spolenost penáší pomocí socializace na jedince, by se mli stát cílem individuálního 
života, který potom pinese štstí. V rozporu s tímto názorem stojí Nettle (2006, s. 4), 
podle kterého z evoluního pohledu štstí neslouží tolik jako odmna, ale spíš jako 
„imaginární cíl, který nám poskytuje smr a dvod“. Stejn tak Layard (2006, s. 73) 
považuje štstí jako cíl v život a podle nj vzniklo odmítání štstí jako cíle 
ze zjednodušené teorie o vzniku štstí založené na sociálním srovnávání, kdy cesta ke 
štstí znamenala snížení nárok a aspirace. 
 V otázce uspokojování poteb a oekávání se Kolbe (2007, s. 30) zabývá jejich 
pimeností, až minimalizací. Podle tohoto autora by lovk ml chtít to, co dostává, 
a pak mže být šastný. Pehnané poteby a nesplnitelná pání vedou k rozarování 
z aktuální situace, z toho, co pichází, a nezbývá zde žádný prostor pro využívání 
neoekávaného. Kolbe (2007, s. 31) považuje za pedpoklad štstí umt pizpsobit 
svá oekávání nárokm vzniklé situace, žít s vnitním souhlasem k tomu, co je. 
Zmna oekávání probíhá samozejm mnohem snadnji, když jsou naplnny 
pimen základní poteby a lovk se necítí existenn ohrožen. Toto pojetí v sob 
zahrnuje uritou skromnost, vdnost, uznání, které ale neznamená pasivitu, ale 
naopak výzvu, jak se s danou situací aktivn vypoádat. Jako další pedpoklad štstí 
uvádí Kolbe (2007, s. 32) pimenost chtní individuálním možnostem, které jedinec 
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má. Jako ešení se nabízí dv možnosti: bu lovk pizpsobí své nároky svým 
možnostem, nebo zvýší úsilí.  
 
7 . 4   D UC H O VN Í 
 
 Jako duchovní aspekt ve vztahu ke štstí bývá nejastji zmiována víra. 
Náboženství podle Kivohlavého (2007) ale nezaruuje vtší šastnost, protože 
nepsobí jako faktor samotný. Vliv víry na prožívání závisí na jejím typu, na 
formálnosti i naopak zvnitnní, na zralosti víry atp. Pestože dívjší výzkumy 
dokládali, že vící jedinci jsou oproti nevícím šastnjší, nynjší výsledky pinášejí 
spíše více otázek na specifika tohoto psobení. Carr (2004, s. 24) s ohledem na 
praktikování víry uvádí následující možné faktory: 
• systém hodnot spojený se smyslem a nadjí, 
• sociální podpora vící komunity, 
• zdravý životní styl. 
Jak ovlivuje víra štstí v jiných kulturách než západních, není podle tohoto autora 
prozkoumáno, takže tyto poznatky mohou být i kulturn specifické. Martin (2006, s. 
115) v této souvislosti považuje za faktory ovlivující štstí náboženské aktivity a 
systém hodnot spojených s vírou. Náboženství poskytuje podporu komunity a jistotu. 
Ve shod s výše uvedeným Myers (2006, s. 185) podotýká, že víra nabízí zázemí a péi 
komunity, životní smysl, nadji, pokoru a nejhlubší pijetí. 
  Jako specifickou duchovní aktivitu spojenou s praktikováním víry, ale stále 
astji rozšíenou v rámci psychohygieny, si uvedeme meditaci, která ovlivuje 
prožívání a pravdpodobn psobí i na subjektivní pohodu, tedy i štstí. Carr (2004, s. 
222) ji zmiuje jako možnou techniku vyrovnávání se s mnoha pozitivními vlivy – 
zlepšení zdraví, kognitivních funkcí, tvoivosti, empatie a pozitivnjší vyladní. 
V základu meditace nabízí možnost uklidnní, uvolnní se, ale také uritého 
nadhledu, který je spojený s poodstoupením od svých vlastních myšlenek a jejich 
pehodnocení jako jednoho možného pohledu na realitu. 
 Z našeho pohledu se vtšina autor vyhýbá otázce duchovních aspekt štstí a 
mnohdy uvádjí pouze vliv náboženství nebo meditaci jako specifickou techniku, o 
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kterých jsme se již zmínili. Dvodem nezmiování tohoto aspektu pravdpodobn ale 
nebude jeho neexistence.  
 
8 .    F AKT O R Y  OVL I V
UJ Í C Í  Š TS T Í  
 
 V jednotlivých studiích se objevují v odlišném zastoupení rzné faktory 
ovlivující štstí, které bývají seskupovány podle uritých pravidel. Napíklad Layard 
(2006, s. 63) uvádí na základ dležitosti sedm „velkých“ faktor: rodinné vztahy, 
finanní situace, práce, komunita a pátelé, zdraví, osobní svoboda a osobní hodnoty, 
pi emž prvním pti piazuje menší dležitost než posledním dvma. Podobn ve 
své práci rozdluje Blížkovská (2003) faktory ovlivující štstí na: 
• objektivní  sociální promnné a sociodemografické faktory, interpersonální 
vztahy, 
• subjektivní  adaptace, osobnostní charakteristiky, smysl života, hierarchie 
osobních cíl, hodnoty a hodnotové orientace, pozitivní iluze. 
Z tohoto pohledu se budeme dále zabývat pedevším shrnutím faktor objektivních, 
protože subjektivní faktory rozebíráme v jednotlivých kapitolách podrobnji, a tak jim 
už zde nebudeme vnovat takový prostor. Z možných faktor ovlivující štstí jsme 
vybrali následující: 
• Peníze – neovlivují štstí pímo, ale jejich individuální dležitostí (Seligman, 
2003, s. 73). Postoj k nim je urující. Také srovnávání s jinými pináší 
spokojenost i nespokojenost a Carr (2004, s. 26) na tomto zakládá vysvtlení 
„nešastnosti“ lidí z chudých stát, kteí se prostednictvím médií srovnávají 
s komfortem lidí ze stát bohatých. Peníze ale samozejm pinášejí komfort, 
který pispívá k možné šastnosti. 
• Práce – podle Kivohlavého (2006, s. 179) pozitivn ovlivuje štstí, pokud je 
vnímána jako zajímavá, pináší uspokojení, naplnní, pimené výzvy, 
zptnou vazbu, uritou míru samostatnosti, využití silných stránek, vytváení 
uznávaných hodnot apod. Seligman (2003, s. 209) se ke vztahu práce a štstí 
vyjaduje takto: „nejsrozumitelnjším aspektem štstí bhem pracovního dne je 
hluboké zaujetí inností – když se pi práci cítíte zcela sami sebou“. Jako zdroj 
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štstí pro možnost uskutenní tvrí hodnoty ji také vidí Kolbe (2007, s. 33), 
který tuto možnost uskuteování hodnot vykládá jako zakoušení smyslu. Carr 
(2004, s. 3, 30) podotýká, že vztah práce a štstí mže být obousmrný, protože 
šastný lovk bude pravdpodobn spokojenjší a výkonnjší v práci, což se 
ve zptné vazb pozitivn odrazí. Rovnováhou mezi životem a prací se zabývá 
Layard (2006, s. 50), který poukazuje na její dležitost ve vztahu ke štstí. Jako 
jednoznaný faktor vedoucí naopak k nešastnosti se uvádí nezamstnanost, 
která sebou pináší další negativní aspekty jako nízké sebevdomí, ztráta 
sociálních kontakt, ztráta smyslu atd. Podle Layard (2006, s. 67) se jedinec 
tomuto faktu nikdy pln nepizpsobí.  
• Zdraví – v tomto pípad pevažuje vliv subjektivn vnímaného pocitu zdraví 
nad objektivními údaji (Kivohlavý, 2006, s. 179). Výjimkou jsou podle 
Seligmana (2003, s. 77) závažná onemocnní, která mohou být i píinou 
neštstí. Se zdravím se pojí fyzická aktivita, která v krátkodobé i dlouhodobé 
perspektiv pispívá nejen ke štstí, ale také k celkovému fyzickému i 
psychickému zdraví. 
• Atraktivní vzhled – podle Martin (2006, s. 118) krása pináší mnoho výhod, 
nap. vtší sebedvru, lepší sociální postavení a dovednosti, bohatší sociální 
kontakty, které pozitivn ovlivují štstí. 
• Sociální vztahy – jejich dležitost pro štstí vyplývá z mnoha studií. Jako 
základní požadavek se objevuje harmonie, porozumní, dvra, souznní, 
intimita atd. Kivohlavý (2006, s. 179) poznamenává, že se spíš objevují 
píklady, kdy je lovk nešastný: opuštnost, konflikty, nedvra, 
nesnášenlivost, soupeení apod. Blížkovská (2003) dokládá nezastupitelnost 
uspokojení poteby afiliace pi prožívání radosti a štstí na výzkumu, kdy lidé 
spontánn pi vybavení si radosti udávali interpersonální vztahy.    
• Sociální stratifikace – mezi jednotlivými tídami nedochází k velkým rozdílm 
ve štstí, ale pesto podle Nettla (2006, s. 70) na základ výzkum ve Velké 
Británii se jednotlivé tídy pohybují ve stanoveném rozmezí a mezi nejvyšší 
tídou (bohatí lidé) a nejnižší (nekvalifikovaní lidé) vzniká mezera pl bodu na 
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deseti bodové stupnici. Tento rozdíl znamená, že ani „nejšastnjší“ 
nekvalifikovaný lovk nedosáhne na „nejnešastnjšího“ bohatého lovka. 
• Spoleenský život – pi výzkumu velmi šastných lidí Seligman (2003, s. 74) 
zjistil, že „nejšastnjší lidé tráví nejmén asu o samot a naopak vtšinu asu 
ve spolenosti“, a tak spoleenský život adí jako samostatný faktor. Tento 
zpsob života v sob zahrnuje také dobré sociální vazby, ale pravdpodobn 
nutn neznamená, že spoleenský lovk musí být šastný. Opt zde mže 
psobit njaký tetí faktor ovlivující jak kvantitu a kvalitu spoleenského 
života, tak štstí. 
• Negativní emoce – jejich výskyt podle Seligmana (2003, s. 75) mírn záporn 
koreluje se štstím. Jejich absence neznamená o to více emocí pozitivních. 
Naopak pro nkteré lidi je emocionální život spíše „houpaka“, takže jsou tam 
jak výrazné propady, tak vrcholy. Negativní emoce také nkdy slouží jako 
protipól, kontrast, možnost se od nich odrazit. A podle Seligmana (2003, s. 76) 
dokonce pozitivní a negativní emoce nejsou v opozici. S tímto pohledem 
souhlasí Nettle (2006, s. 69), pedpokládající jejich vzájemnou nezávislost, ale i 
Klein (2006, s. 32), který nabízí píklad cesty v horách, kdy lovk promokne, 
cítí se unavený, a pesto zažívá pocit štstí. Tento autor dokládá ve své práci, že 
výsledky PET (pozitronová emisní tomografie) „šastného a nešastného“ 
mozku nevykazuje protichdné tendence mozkové innosti pi zažívání 
pozitivních a negativních emocí (Klein, 2006, s. 34). Jako pekážka bývá ale 
z negativních emocí mnoha autory jednoznan zmiována úzkost zpsobující 
celkové negativní emoní ladní.  
• Vk – s vkem mírn roste životní spokojenost, ale emoní život se smrem 
k pozitivnímu zplošuje pi stejné hladin negativních emocí (Seligman, 2003, s. 
76). Martin (2006, s. 129) uvádí, že se šastnost s vkem významn nemní a 
shoduje se Seligmanem, že lovk má tendenci být nepatrn šastnjší 
s narstajícím vkem, protože narstá zkušenost o situacích vedoucích ke 
štstí. 
• Vzdlání, podnebí, rasa a pohlaví – nemají podle Seligmana (2003, s. 77) na 
štstí minimální vliv. Ve vztahu k pohlaví se asto uvádí, že ženy mají sklon 
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prožívat intenzivnji pozitivní i negativní emoce, takže se jejich emoní 
prožívání více pohybuje v krajních pólech než u muž (Nettle, 2006, s. 69). 
Vzdlání má vliv na štstí v chudých zemích, kde vyšší vzdlání znamená také 
lepší píležitosti, vyešení existenních starostí a pesun do vyšší sociální tídy 
(Carr, 2004, s. 30, 72). Martin (2006, s. 112) uvádí vliv vzdlanosti na štstí jako 
nepímé, kdy vyšší vzdlání mže znamenat pítomnost faktor psobících na 
štstí jako odolnost, schopnost oddálit požitek, pimená aspirace, efektivní 
využívání zdroj, širší sociální sí. 
• Náboženství – pobožní lidé jsou podle Seligmana (2003, s. 78) o nco šastnjší 
než lidi bez víry. Víra sebou možná pináší vtší optimismus zpsobený vtší 
vnitní jistotou a nadjí, kterou náboženství dává. Víra poskytuje smysl, což 
mže být ten nejdležitjší faktor ovlivující štstí.  
• Kvalita života – jako dležitý faktor ji zmiuje Csikszentmihalyi (1996, s. 74). 
Podle tohoto autora štstí ovlivuje to, jaký pocit má jedinec z vlastní osoby a 
z života, který vede. Kvalita života pedstavuje subjektivní hodnocení sebe, 
individuálního kontextu a nezávisí pímo na hmotných vcech a názorech 
okolí.  
• Životní události – vliv životních událostí na štstí je z asového hlediska spíše 
bezprostední a na základ výzkumu Suh, Diener a Fujita (1996) mžeme íct, 
že je pravdpodobn asov omezený. Tito autoi došli k závru, že typické 
životní události ztrácejí na svém vlivu na subjektivní pohodu po 3 až 6 
msících. Mnohem dležitjší se zdá být interakce dané životní události 
s osobností jedince, která spíše vytváí výslednou hladinu štstí, než samotná 
charakteristika události. 
• Prostedí – píjemnost fyzického prostedí, kam Carr (2004, s. 25) zaazuje i 
hudbu, má na štstí pouze krátkodobý vliv. Jako nejdležitjší aspekt se jeví 
pírodní prostedí, kterému je dávána pednost ped umlým. Z pírodních 
prvk lidé zmiují vegetaci, vodu a panorama, které pispívají k jejich 
pozitivnímu vyladní (Carr, 2004). I když bývá slunce a teplé poasí spojené se 
štstím, tak napí rznými podnebími lidé nevykazují významné rozdíly 
v emoním prožívání. Z bytových podmínek se sleduje geografická poloha, 
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poet místností na osobu, jejich rozloha a možnost teplotní regulace, které 
mírn souvisí s celkovou náladou.  
 
9 .   VÝ VO J  Š TS T Í  Z  P OH L E D U    
  O N T O G EN E Z E  
 
 Emoní vývoj mžeme charakterizovat postupnou diferenciací emoních 
prožitk a následn jejich integrací. Jak už jsme naznaili v úvodní kapitole o emocích, 
zralost afektivní stránky jedince se projevuje jeho schopností selektivn emon 
reagovat na podnty a u kritických emocí (nap. hnv, smutek) zvyšovat podntový 
práh citlivosti. 
 Z pohledu pozitivních emocí Carr (2004, s. 3) udává vkovou hranici 30 let, kdy 
podle nho dochází ke stagnaci, emoní stabilit a zralosti. Naopak nejvtší labilitou a 
sklonem k extrémm je charakteristické období dospívání. Tento autor jako jeden 
z mála zmiuje ontogenetický pohled na štstí. 
 Jak jsme již uvedli v pedchozí kapitole, autoi se shodují na minimální 
promnlivosti štstí vzhledem k vku. Podle našich poznatk se v citované literatue 
neobjevují specifické zmínky o emoním vývoji, ani se neuvádí zvláštnosti prožívání 
spojené se štstím. Netradin se tak pokusíme v této kapitole nastínit možný pohled 
na vývoj s ohledem na uvedené znalosti o štstí v této práci.  
 Pi popisu emoního vývoje Švancara (1973, s. 72) používá jednotlivé vývojové 
období, kterých se budeme pi snaze charakterizovat specifika štstí z pohledu 
ontogeneze pidržovat: 
1. Kojenecké období – v tomto období mají emoce signalizaní funkci, kdy slouží 
k uspokojení základních biologických poteb. V rámci emoního prožívání je 
patrný aspekt libosti/nelibosti, který kojenec vyjaduje celým tlem. Vzhledem 
k tomuto nízkému rozlišovacímu prahu se mžeme domnívat, že ješt 
nenastupuje štstí v jeho komplexní podob. 
2. Batolecí období – výrazná je labilita emocí spojená s jejich mlkostí. Bhem 
tohoto období dochází k postupné diferenciaci emocí zvlášt ve vztahu 
k druhým a s postupným uvdomováním si sebe sama. Také dochází 
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k osvojování si slovního oznaení emocí, které je zjednodušené. Poád se lze 
domnívat, že se spíše objevují zážitky píjemné i radosti, než štstí, spojené se 
zvyšujícími se možnostmi objevování, ovládání, kontroly a autonomie. 
3. Pedškolní vk – hra pispívá k dalšímu zjemování emoního prožívání. Toto 
období je typické svojí živostí emotivity, ke konci mže dojít i ke zvýraznní 
celkového emoního ladní. Hra jako hlavní innost umožuje prozkoumávání 
hranic již zmínné autonomie a kontroly pinášející mimo jiné zážitek štstí, 
kdy bude pravdpodobn petrvávat spíše radost. Toto období bývá 
zmiováno jako první, na které si lidé vybavují šastné vzpomínky. 
4. Školní vk – je spojený s celkovou vtší aktivitou, s rozvojem emoního 
prožívání, zvlášt pozitivních emocí, sociálních a mravních cit, spolu 
s rostoucím sebevdomím. Štstí v tomhle vku pináší podle Martin (2006, s. 
26) vetší úspchy ve škole, protože šastné dti projevují vtší kooperaci, 
odolnost, atraktivnost a lepší mentální výkony. Také pechází innost od hry 
k uení, které nabízí první vtší zážitky úspchu, ale také vyvinutí úsilí a volní 
aktivitu. Odmovaná snaha mže být „hlubším“ zdrojem štstí. 
5. Prepuberta a puberta – toto období pináší výraznou emoní labilitu, 
dysforické nálady, zvýšenou dráždivost, což doprovází hlavní úkol tohoto 
vývojového stadia, a tím je prohloubení emoního prožívání, schopnost 
dlouhodobých citových vztah, zaujetí inností. Podle našeho názoru v tomto 
období dochází k výraznjším zážitkm štstí díky zmínné emoní labilit a 
vytváí se tak kvantitativní dimenze intenzity. 
6. Adolescence – charakterizuje výrazná polarita emoního prožívání, celková 
„ernobílost“, prožívání rozporu mezi pedstavami, ideály, a skuteností. 
Dochází také k emonímu odpoutání se od pvodní rodiny a hledání 
partnerského zázemí. Vyhraování se vi okolí a zvýšená reflexe poskytuje 
pedpoklad k vyjasnní si prožitku štstí a s ním spojenými hodnotami, cíli a 
smyslem života. 
7. Mladá dosplost – pichází dozrávání citového vývoje v oblasti rodiovské a 
partnerské. Také spolu se snahou uplatnit se ve své profesi, ve sportu, 
v zájmových innostech se zvyšuje kvalita prožívaného. Do tohoto období 
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bychom mohli zaadit pedpoklad završené emoní zralosti a s tím spojené 
stability štstí. 
8. Stední dosplost – toto období pináší stabilitu v emoním život. Jedinec 
sklízí vtšinou úspchy ve svém povolání a v rodinném život. Zmna nastává 
ke konci období, kdy u žen dochází ke klimakteriu, což pináší emoní zmny, 
zvlášt labilitu. Muži se mohou setkat s obtížemi s jejich výkonností, která 
zaíná klesat. V nkterých pípadech se tak mže projevit nižší pedpoklad 
prožívat štstí na stejné úrovni jako v pedchozím období. 
9. Stárnutí – s involucí se spojuje tendence k podráždnosti, depresivnímu ladní. 
Na druhou stranu dochází ke zmírnní afektivních projev a odpoutání se od 
cit pi hodnocení. Jedinec se také snaží vyrovnávat se se ztrátami, které 
picházejí ím dál astji. Štstí pichází pravdpodobn pevážn v jeho 
poklidnjší podob, pemující se spíše ve spokojenost.  
10. Stáí – vzhledem k postupnému omezení možností aktivního prožitku dochází 
k živjšímu prožívání u vzpomínek, pi úspších rodinných píslušník. 
V tomto období se objevuje sklon ke smutnjším náladám, emoní labilit se 
sníženými schopnostmi projevu a k pociovanému obtížnjšímu navazování 
nových citových vztah. Z pohledu aspirací a chování zameného na cíl by 
mohlo být považováno za období šastné, kdy lovk už mnoha vcí dosáhl a 
zárove jeho aspirace už nejsou tak velké a mnohem snadnji se pizpsobují 
situaním faktorm. 
Jednotlivá období jsou uvádna jen pro pehled a zasloužila by si mnohem vtší 
rozpracování a pozornost. Tyto poznatky by pomohly k možné intervenci a podpoe 
štstí vzhledem ke specifickému vývojovému stadiu. V jednotlivých obdobích se liší 
napíklad intenzita prožitku, astost, obsahová kvalita, spojitosti atp.  
 Podporou pozitivní emocionality u dtí se podle Kebzy (2005, s. 91) zabývají 
svtové organizace jako UNESCO i UNICEF ve snaze vytvoit píznivé podmínky 
pro rozvíjení jejich osobní pohody spolu s možností osvojení si dovedností vedoucích 
ke zdraví, odolnosti a kladnému emonímu ladní. Z pohledu vybudování odolnosti 
u dtí se touto podporou zabývá Seligman (1996) poskytující ve svém díle instrukce, 
jak pracovat s díttem, aby dosplo k optimismu a zvládání.  
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1 0 .   VL I V Š TS T Í  
 
 Jestliže vycházíme ze základního pedpokladu, že štstí je pozitivní emoce, pak 
nejobecnji jeho vliv bude v základu stejný jako u pozitivních emocí. Vlivem 
pozitivních emocí se zabývala podrobnji Barbara L. Fredrickson ve své „broaden-
and-build theory“, o níž jsme se blíže zmínili v kapitole pozitivní emoce. Tato teorie 
pedpokládá následující vliv: 
• rozšíení repertoáru myšlení a aktivity, 
• rozptýlení dlouhotrvajících negativních emocí, 
• podpora psychické odolnosti, 
• vystavní osobních zdroj, 
• podpora psychické a fyzické pohody. 
(Fredrickson, 2007) V následující ásti se budeme zabývat specifickým vlivem štstí, 
který potvrzuje pedpoklady této teorie. 
 Štstí ovlivuje kvalitu života a objevuje se v nkterých vymezeních tohoto 
konceptu jako jeho souást. Veenhoven (1997) štstí považuje za jeden z jeho 
indikátor. Kvalitu života pojímáme v této práci v jejím širším vymezení ve smyslu 
spokojenosti, harmonie a seberealizace. Kebza (2005, s. 58) shrnuje její definici jako 
subjektivní ucelený pohled na možnosti uplatnní v život. Z našeho pohledu vliv 
štstí na kvalitu života spoívá v jeho zdroji, zpsobu dosahování, které tyto možnosti 
uplatnní rozšiuje, ale také ve zpsobu myšlení s ním spojeným, protože poskytuje 
pozitivní strategie zpracování informací. Napíklad, pokud jedinec uplatuje své silné 
stránky osobnosti, peuje o své blízké vztahy, intenzivn prožívá svj vnitní život, 
aktivn pistupuje ke svému prostedí, pozitivn myslí atp., tak se zvyšuje 
pravdpodobnost plného využití a rozšiování jeho fyzických, sociálních a 
psychických zdroj. Podobn uvažuje také Csikszentmihalyi (1996, s. 13), který 
pedpokládá rst kvality života pomocí zaujetí inností (flow). Nettle (2006, s. 3) se ve 
svých úvahách zabývá opaným smrem tohoto vztahu a poznamenává, že kvalita 
života stojí v základu možnosti ovlivovat štstí širším spoleenským kontextem, a 
proto by se psychologie mla snažit tento vztah co nejlépe popsat. 
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 Štstí sebou pináší podle nkterých výzkum dlouhovkost. Jako píklad 
mžeme uvést známý výzkum s jeptiškami (Danner, Snowdon, Friesen, 2001), které 
díky svému poslání žily v tém stejných podmínkách, podobným životním stylem, 
takže mnoho nežádoucích promnných mohlo být v této studii kontrolováno. Tento 
výzkum probhl retrospektivn na základ jejich run psané autobiografie, kterou 
sepisovaly všechny v mladé dosplosti na žádost jejich pedstavené. Na základ 
emoních projev v tchto esejích byly rozazeny na škále negativní – pozitivní 
emotivita. Jeptišky, které byly posouzeny dle svého písemného projevu za 
nejšastnjší, se dožívaly významn vyššího vku než ty na opaném pólu emoního 
prožívání. Danner, Snowdon a Friesen (2001) uvádjí rozdíl 10 let dožitého vku mezi 
nejvyšším kvartilem, znamenajícím pozitivní emoní ladní, a nejspodnjším, 
znamenající negativní emoní ladní. V jiném výzkumu dospli Ostir et al. (2000) pi 
sledování rzných promnných (emotivita, sociodemografické promnné, BMI, 
kouení apod.) vybrané skupiny 2282 pacient bhem dvou let k podobnému závru, 
že šastní lidé mají vtší pravdpodobnost k dosažení vyššího vku a dá se 
pedpokládat u takovýchto pacient vtší šance na uzdravení. Naproti tomu 
Veenhoven (2007) pi analýze více jak ticeti studií dospla k závru, že štstí 
pedpovídá dlouhovkost, ale jen u zdravých lidí, takže psobí jako ochrana ped 
onemocnním, ale ne jako možnost léby.  
 Podobn tak v jiném výzkumu pi studii školních fotografií se zjistilo, že ženy 
s Duchennovým úsmvem žily astji v trvalém, šastném manželském svazku a 
ve ticeti letech následujících po poízení fotografie prožívaly více osobní spokojenosti 
než ostatní, aniž by to bylo zapíinno napíklad jejich atraktivitou (Harker, Keltner, 
2001). Stejn jako u jiných výzkum i z tohoto vyplývá, že šastní lidé  budou krom 
dlouhovkosti a vysoké kvality života pozitivn vynikat i v jiných aspektech. Jako 
píklad mžeme uvést výsledky Harker a Keltner (2001), kteí uvádjí následující vliv 
šastnosti: 
• dobré interpersonální a kognitivní dovednosti, 
• odolnost vi negativní emotivit, 
• vyšší kompetence, 
• organizace, koncentrace a zamení na cíl, 
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• atraktivnost, 
• subjektivní pohoda. 
Jako dležitý efekt štstí zmiují mnozí autoi, že šastní lidé jsou zdravjší. 
Seligman (2003, s. 55) uvádí, že štstí se pojí se zdravjšími návyky, nižším krevním 
tlakem a výkonnjším imunitním systémem. Ostir et al. (2006) ve svém výzkumu 
mexických Amerian dokládají, že pozitivní emoce, resp. pimená sebedvra, 
optimismus, štstí a spokojenost, pispívají k nízkému krevnímu tlaku. Podle Ostir et 
al. (2006) kladný vliv pozitivních emocí na zdraví je pravdpodobn zpsoben vtší 
odolností šastných lidí vi stresu, jejich efektivními vyrovnávacími strategiemi, 
schopností pizpsobit se a zmnit se, posilováním dležitých sociálních vztah atd., 
což zdrazuje i Martin (2006, s. 33). V neposlední ad pozitivní emoce mžou 
ovlivovat biochemické procesy v tle zpsobující nižší krevní tlak. Ostir et al. (2006) 
vidí v podpoe pozitivního emoního prožívání možnost k prevenci i léb vysokého 
krevního tlaku. Pozitivní vliv štstí na imunitní systém zdrazuje i napíklad Layard 
(2006, s. 23), který zmiuje výzkum prokazující vyšší odolnost šastných lidí proti 
chipkovému viru. Ve vztahu k CNS Klein (2006, s. 62) dokonce pedpokládá, že štstí 
napomáhá rozvoji mozkové innosti a vytváení nových neuronových spoj. 
 Šastní lidé podle Seligmana (2003, s. 52) dlají „moudejší“ rozhodnutí 
v reálném a dležitém rozhodování než lidé smutní i nešastní. Tento závr vyvodil 
navzdory starším výzkumm, které pinášely názory o neadekvátnosti rozhodování 
šastných lidí pohybující se „kdesi v oblacích“ a dávaly pednost „depresivnímu 
realismu“. Seligman (2003) erpal z kritického pohledu na tyto experimenty 
Aspinwall, která ve svých výzkumech pináší jiné poznatky. V prvním  upozoruje, 
že navzdory oekávání optimisté pi experimentálním studiu dokumentu se 
zdravotními informacemi vnují vyšší pozornost zdravotním rizikm a lépe si je 
pamatují (Aspinwall, Brunhart, 1996). Ve druhém výzkumu pak dokládá, že tito lidé 
mají také tendenci pi možnosti výbru z alternativ pejít rychleji z první neešitelné 
k další oproti kontrolní skupin. Optimisté podle Aspinwall a Richter (1999) vykazují 
menší perzistenci v neproduktivních aktivitách, vyšší míru adaptace a promnlivosti 
jejich vyrovnávacích strategií. Na rozdíl od negativních emocí, které podle Carr (2004, 
s. 12) usnadují úzce zamené, defensivní kritické myšlení a rozhodování, pozitivní 
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emoce zlepšují kvalitu rozhodnutí s dlouhodobou perspektivou, týkající se životních 
plán, protože šastní lidé využívají dležitých kognitivních strategií, jak vyplývá 
z uvedených výzkum a teoretických závr.  
 Šastnost také psobí na zpsob myšlení, které je podle Seligmana (2003, s. 53), 
Martin (2006, s. 27) odlišné než u lidí se špatnou náladou a šastní lidé jinak vnímají 
svt. Ve svých úvahách tito autoi pichází na to, že štstí podporuje kooperaci, 
tvoivost, konstruktivnost, velkorysost, divergentnost. Lidé v dobré nálad myslí 
oteven se snahou využít co nejvtší spektrum nabízených poznatk. Jejich 
pozornost se upíná na dležité informace, které dále zpracovávají a zahrnují je do 
kontextu. Na rozdíl od negativních emocí, které myšlení spíše zužují do jednoho 
bodu, pozitivní emoce rozevírají prostor myšlení do jeho bohatosti. Spolu s tvoivostí 
se objevuje i vyšší míra hravosti a fantazijní produkce. 
 Jako další specifikum vlivu štstí mžeme nazvat vytváení zdroj. Seligman 
(2003, s. 54) rozdluje tyto zdroje na: 
• tlesné – pozitivní emoce podncují ke he, která rozšiuje a upevuje 
repertoár fyzických aktivit, zlepšují zdraví a pispívají k dlouhovkosti, zvyšují 
nabuzení organismu, 
• sociální – prožívání kladných emocí a jejich sdílení je základem sociální vazeb 
vytváejících sociální sí, která poskytuje jedinci podporu. 
Martin (2006, s. 76) uvádí, že lidé s širší sociální sítí jsou nejen šastnjší, ale také 
napíklad zdravjší a úspšnjší. Tento názor tak podporuje pedpoklad, že štstí 
vytváí zdroje, které zvyšují odolnost a zlepšují možnosti jedince. K zmínným 
tlesným a sociálním zdrojm bychom podle našeho názoru mli piadit i zdroje 
psychické. Napíklad odpoinkové aktivity s rodinou i páteli, pi kterých lovk 
zažívá píjemné pocity a mnohdy i štstí, nabízejí lovku možnost odpoinku, 
naerpání nových psychických sil a energie. Také když dochází k rstu osobnosti, 
osvojování si poznatk a rozvíjení dovedností, posouvání vlastních hranic, které 
bývají spojovány s prožitkem štstí, si lovk vytváí psychické zdroje v podob vyšší 
integrity osobnosti, lepším vyrovnávacím strategiím atp. 
 S využíváním vtších zdroj se pojí vyšší produktivita šastných lidí, kdy tito 
jedinci vykazují vyšší míru aspirace, podávají lepší výkon a jsou odolnjší. Vlivem 
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pozitivních emocí na produktivitu se zabývali napíklad Staw, Sutton a Pelled (1994), 
kteí ve svém výzkumu trvajícím 18 msíc s 272 zamstnanci zjistili, že pociované a 
vyjadované pozitivní emoce vedli ke kladné zptné vazb, tj. ohodnocení finannímu 
i pochvale od nadízeného, a sociální podpoe jak od spolupracovník, tak 
nadízených. Z tchto výsledk bychom mohli pedpokládat vtší úspšnost 
šastných lidí, pracovní obohacení a zlepšení sociálních vztah na pracovišti. Vlivem 
štstí na úspch se zabývá napíklad i Martin (2006, s. 24), který vidí jejich propojenost 
jednak v tom, že oba aspekty jsou podporovány stejnými vlastnostmi jako sociální a 
emocionální inteligence, svobodomyslnost, odolnost, sebevdomí, fyzické zdraví 
apod., ale také v tom, že šastní lidé mají vtší šanci na úspch. 
 Také v krizových situacích vykazují šastnjší lidé díky svým zdrojm vyšší 
odolnost a podle Seligmana (2003, s. 57) se chovají i bezpenji. Lidé, kteí dokáží 
využít pozitivních emocí k efektivnímu vyrovnání se s takovouto situací, vykazují 
vyšší rezistenci vi negativním zdravotním vlivm stresu (Carr, 2004, s. 15). 
 Štstí ovlivuje také pravdpodobn kvalitu interpersonálních vztah. Jak 
jsme si uvedli, šastní lidé peují o dležité intimní vztahy, ale i širší vazby se 
sociálním okolím. Jelikož se štstí pojí s pozitivními charakteristikami jako otevenost, 
kreativita, flexibilita apod., mžeme pedpokládat, že tyto kvality penášejí šastní 
lidé i do svých vztah. Štstí má podle Carr (2004, s. 14) obecn pozitivní efekt na 
sociální interakce a pomáhá k vybudování pevných sociálních vztah. Tato schopnost 
se pak promítá napíklad do pracovní úspšnosti, u které je pedpokladem mimo jiné 
vytváení vztah a s tím spojená sociální a emoní inteligence (Martin, 2006, s. 26). 
 
1 1 .    S M Y S L  
 
 „Subjektivní zvažování vlastního života jako smysluplného je podstatn dležité pro 
pocit štstí.“ (Kivohlavý, 2006, s. 180) 
 Ve své práci o smysluplnosti lidské existence Kivohlavý (2006) považuje 
smysl za pedpoklad štstí. Šastný život spojuje s dosahováním hodnotných cíl 
smující k naplnní životního smyslu. lovk potebuje cítit význam ve vcech, které 
dlá, využívat svých schopností, pesahovat nejen sebe, ale asto i svj život, vnímat 
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úel, harmonii, stabilitu, ídit se hodnotami, kterých si váží. Potom mže být podle 
Kivohlavého (2006) šastný. Martin (2006, s. 56) považuje smysl za dlouhodobý cíl, ke 
kterému jedinec smuje, a tento cíl mže nabývat rznorodých podob. Z pohledu 
historického filozofové podle Schoch (2007, s. 13) vždy „lovili v hlubokých vodách“ a 
snažili se najít hodnotný cíl, smysl života, podle kterého by vytváeli svj život. 
 O smyslu našeho života rozjímáme ve chvílích, kdy se snažíme pekonat 
všednodennost, beztvaré bloudní a chceme náš život povznést. Pro Seligmana (2003, 
s. 7) hledání smyslu života znamená více než pouhé pekonání slabostí a  pojí se 
s touhou být š	astnjší, která se mu jeví pirozenou lidskou vlastností. Smysluplný 
život podle Seligmana (2003, s. 26) pesahuje dobrý život v pojetí Aristotelov. lovk 
pirozen touží po smyslu a naplnní.  
 Kolbe (2007, s. 25) se domnívá, že štstí dává prožívání smyslu jistou životnost. 
Pi svém studiu pojmu štstí si všiml, že štstí se objevuje tam, kde je smysl, a 
výsledky výzkumu štstí mu pipomínají poznatky existenciální analýzy. Podle nj 
jsou si zážitky štstí a smyslu znan blízké, ale jak podotýká Blížkovská (2003) smysl 
je pro štstí podmínkou nutnou, ale ne dostaující. Pi naplování smyslu života se 
dostavuje dlouhodobé štstí, který ale nepichází, pokud v našem život ona 
smysluplnost chybí.  
 Z pohledu motivace a hodnot, kdy zažívaný pocit štstí mže sloužit jako 
ukazatel „správné cesty“, pináší smysl uritou hodnotovou orientaci, cíle, smování 
a význam. Layard (2006, s. 71) nazývá tento individuální systém hodnot spojený se 
smyslem filosofií života. Podle Baumeistera (1991) smysl v sob zahrnuje naplnní 
tchto poteb: 
1. životní projekt, 
2. systém hodnot a s tím spojené rozlišení, co je dobré a co špatné, 
3. zážitek vlastní úinnosti, 
4. pozitivní sebehodnocení. 
Na základ této úvahy mžeme spatovat uritou souvislost mezi smyslem a štstím 
v tom, že štstí jako emoce plní signalizaní funkci pro naplování uritého plánu, 
odmuje a upozoruje na urité píležitosti. Se zážitkem úspchu pi realizování 
pedstav a hodnot pichází také zkušenost vlastní úinnosti, která jak jsme si již 
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uvedli, je pedpokladem štstí. Podobn tak pozitivní sebehodnocení a sebedvra 
pispívají k vtší jistot a astjšímu prožívání píjemných emocí.  
 
1 2 .    P O Z I TI VN Í  S T R AT E G I E 
 
 „…naše štstí nezáleží ani tak moc na tom, jakým zpsobem vnímáme svt jako takový, 
ale na tom, jak se s tímto svtem vypoádáváme (jak ho zvládáme).“ (Stuchlíková, 2002, s. 
130) 
 Tuto kapitolu pojímáme ve smyslu nacházení možnosti zvyšovat hladinu 
prožívaného štstí. Názory na tuto oblast psychologie štstí se velmi rzní od 
kritického pohledu na možnou nevdeckost, pes pesimistický pístup individuáln 
dané stabilní hladiny štstí, po optimisticky nadšený názor zlepšovat vše, co se dá. 
V této ásti nás také bude zajímat píklad pístupu a využití poznatk o pozitivní 
strategii v klinické praxi. 
 Pi jakékoliv snaze zvýšit hladinu prožívaného štstí, bychom si mli klást jako 
první otázku, zda-li vbec tato možnost zvyšování hladiny štstí existuje. Seligman 
(2003, s. 8) optimisticky tvrdí, že štstí zvýšit lze v rámci uritého individuálního 
rozmezí k jeho horní hranici. Toto rozmezí, ve kterém se pohybujeme, je podle 
Seligmana (2003, s. 64) dáno osobní konstitucí. Podobn tak uvažuje Carr (2004), jak 
už jsme se zmínili, a pes silnou genetickou determinaci pipouští možnost se astji 
pohybovat nad stanoveným bodem štstí (set-point), kam se ale podle jeho názoru 
vždy vrátíme.  
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 Možnost zvyšovat hladinu prožívaného štstí sebou pináší požadavek na zmnu, 
která mže bu zahrnovat okolí nebo subjekt. Nettle (2006, s. 133) výstižn podotýká, 
že je jednodušší zmnit sám sebe, než celý svt. Pi úvaze nad podporou štstí 
Peterson (2006, s. 97) používá následující rovnici: 
 
Determinanty štstí 
štstí = set-point + životní okolnosti + volní aktivity 
 
ve které poslední položka volní aktivity nabízí prostor pro zmnu. Tato zmna 
vychází ze subjektu a pedpokládá aktivní zapojení se vyplývající ze souvislosti s vlí.  
 Vedle zvyšování hladiny štstí, která mže znamenat spíše kvantitativní 
zmny, se podle nás objevuje i tendence ke zlepšování kvality štstí zahrnující rst 
osobnosti a celkové pozitivn hodnocené zmny v život. Tento pohled zastává 
vtšina námi uvádných autor. V této kapitole se proto zamíme pedevším na 
zmnu subjektu ve vztahu ke kvalit prožívání. 
 Stuchlíková (2002) uvádí, že zvyšování pocitu štstí nebo jeho udržování na 
urité hladin souvisí s rozdílem mezi aktuálním prožívaným pocitem, krátkodobým 
štstím, a dlouhodobou úrovní. S tímto rozdílem mžeme pracovat, jak už jsme se 
zmínili, bu ve vztahu k prostedí – mníme aktivn situaci, nebo ve vztahu k sob 
samému – mníme své hodnoty, postoje, cíle. Aktivní pístup ke svému okolí i 
k sob samému by ml být v rovnováze, aby bylo dosaženo optimálního pocitu štstí. 
Poznání sebe sama a aktivní pístup k životu je tak pedpokladem k úspšné cest k 
vtšímu štstí. Kolbe (2007, s. 34) zdrazuje, že šastný lovk ve své aktivit 
využívá všech svých schopností a dovedností, pesahuje sebe, pokouší se zvládnout 
subjektivn nároné úkoly smující k naplnní životního smyslu. V pesáhnutí sebe 
ve smyslu spojení se s vyššími, než osobními hodnotami pi aktivit vidí Kolbe (2007) 
možnost cítit spjatost s druhými, získat vyšší jistotu v sebe, a tím i vtší 
pravdpodobnosti zakoušení štstí. 
 Pes tento pedpoklad aktivního pekonávání pekážek, usilování o hodnotný 
život a osobnostního rstu spatuje Kolbe (2007, s. 34) nemén dležitou relaxaci ve 
smyslu zážitkových hodnot, které pinášejí uvolnní. Pi odpoinku a zájmových 
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aktivitách Carr (2004, s. 31) zdrazuje vedle pínosu jejich skupinového charakteru, 
také možnost se zapojit do takových aktivit jako tanec, hudba, dobrovolnické práce, 
sport apod., které vedou ke zvyšování štstí. Z pohledu motivace zájmové innosti 
pinášejí naplování poteb jako afiliace, autonomie, uplatování dovedností, 
altruismus, vzrušení, úspch, a tak i odmnu v podob pozitivní emoní vazby. Jako 
specifickou techniku spojenou s relaxací, která pináší výrazné dlouhodobé úinky, 
uvádí Layard (2006, s. 187) meditaci zpsobující pozitivní zmny vedoucí nejen ke 
štstí, ale také napíklad posilující mimo jiné imunitní systém. 
 asto zmiovanou strategií, kterou zmiuje také Stuchlíková (2002), je pi 
aktivit zmnit zamení naší pozornosti z výkonu na aktivitu samotnou. Intenzivní 
prožívání aktivity, „užívání si“, zvyšuje naše pozitivní emoce, a pravdpodobn i 
kvalitu provádné innosti, a možný nezdar ve výsledku pak není vnímán tak 
negativn. Také srovnávání mezi jedinci asto nevede k takovému pozitivnímu 
prožitku jako srovnání intraindividuální. Je otázkou do jaké míry je zamení se na 
výsledky a výkon v porovnání s ostatními kulturní specifikou. Intenzivní prožívání 
vlastní osoby jako pedpoklad ke štstí zmiuje také Csikszentmihalyi (1996, s. 35), 
který považuje toto prožívání za možnost ovlivovat životní prbh, ídit okolí i sebe 
ke štstí. Kontrola vdomí podle nho uruje kvalitu života a umožuje osvobodit ego 
od id a superega v pojetí Freudov (Csikszentmihalyi, 1996, s. 36). 
 Pi hodnocení urité události a prožitku z ní je zakonení události klíové pi 
vytváení celkového dojmu. Seligman (2003, s. 18) upozoruje, že práv konec 
události ovlivuje vzpomínku na celou situaci a ochotu do ní zase vstoupit. Vedle 
konce jsou také podle Stuchlíkové (2002), Diener a Diener (1998) velmi dležité 
vrcholy prbhu události. Naopak délka trvání nehraje pekvapiv žádnou nebo jen 
velmi malou roli. Na mnoha studiích to dokazuje Kahneman et al. (1993) a ve svém 
výzkumu se zabývá vlivem zakonení události na její zptné hodnocení. V tomto 
experimentu v první ásti mli probandi držet ruce 60 sekund ve vod studené 14°C, 
po druhé se zopakoval stejný proces, ale bylo pidáno dalších 30 sekund ve vod 
15°C, tedy subjektivn teplejší, ale stále nepíjemné. Potom byli dotázáni, který ten 
pokus by si zopakovali, a významná vtšina si volila delší bolest s „lepším“ koncem. 
Kahneman et al. (1993) upozorují že pravidlo vrchol-a-konec nevysvtluje všechny 
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možnosti a nkdy napíklad délka události, zaátek nebo rychlost vývoje peváží. 
Z pedchozí úvahy vyplývá, že nezáleží tolik na povaze události, jejím objektivním 
prbhu, ale na subjektivním zpracování dležitých okamžik. Ve snaze zpíjemnit 
nkteré situace mžeme pracovat s tmito poznatky a ovlivovat prbh nebo naopak 
si být vdomi specifik našeho psychického zpracování. Mnohdy totiž vybíráme 
možnosti, které se jeví pro nás nejpíznivjší, ale už nemusí být nejefektivnjší a 
pinášet nám nejvíce radosti a nejmén bolesti.    
 Pi hodnocení situace mžeme zmnit svojí strategii a podle Stuchlíkové (2002) 
pehodnotit svj referenní rámec, a to bu zvýšit nebo snížit porovnávané 
standardy. Tento pedpoklad vychází z poznatk uvedených v kapitole o 
kognitivních aspektech, kdy štstí vzniká na základ porovnání situace s njakým 
standardem a spoluutváí jej vliv kontextu. Seligman (2003, s. 27) zastává názor: 
„Opravdové štstí pramení z toho, že si sami sob zvýšíte laku, ne že se budete 
srovnávat s ostatními.“ Tento pohled se zdá být písný s ohledem na disciplínu 
jedince, vyznívá spíše jako imperativ než vdecký poznatek. Ve své podstat neeší, 
že lidé se vždy vztahují ke svému okolí a nkteí jedinci mohou mít své osobní 
standardy naopak píliš vysoko. 
 Možným prvkem pro zvyšování štstí mže být podle Averill a More (1993, s. 
624) chování zamené na cíl, kdy si subjekt volí pimené cíle vzhledem ke svým 
schopnostem a možnosti jejich dosažení. Diener a Diener (1998) zdrazují, že by tyto 
cíle nemli být vzdálené a obtížné, ale naopak malé a dosažitelné. S tímto pohledem se 
shoduje Kivohlavý (2006, s. 180) upozorující na snadnost podlehnutí iluzím 
„vzdušných zámk“, které sebou pinášejí rozarování a spíše nešastnost.  
 Diener a Diener (1998, s. 314) si kladou otázku, na kolik a zda-li vbec mže 
vdom ízené myšlení zvyšovat štstí. Jako píklad dávají víru v njakou vyšší sílu 
ovládající svt, protože výzkumy podle nich dokazují, že vící lidé jsou šastnjší než 
nevící. Podobn je tomu tak s volním zamením na cíle, které jsme zmínili výše. 
Také optimistické myšlení zamené na budoucnost mže lovka ovlivnit v jeho 
kladnjším emoním ladní. Diener a Diener (1998) poznamenávají, že zde mže 
existovat njaká tetí promnná ovlivující jak zpsob myšlení, tak štstí. 
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 Štstí je provázané s kvalitou života, která se podle Kivohlavého (2007) dá 
zvýšit formou výcviku, výchovy i vedení. Konstrukt kvalita života v sob zahrnuje 
mnoho aspekt jako napíklad zdraví, pracovní role, možnost rekreace, sociální 
fungování, životní standard, subjektivní pohodu. Jak už jsme se zmínili v kapitole o 
vlivu štstí, zvyšování kvality života mže napomáhat také pozitivnjšímu emonímu 
prožívání.  
 Pi snaze zvyšovat štstí studie prokázaly, že je lepší dlat promny po malých 
krcích, lehce zvyšovat množství radostí, protože náhlý vzrst štstí sebou pináší 
také rychlou adaptaci (Kivohlavý, 2006, s. 179). Proti prostému zvyšování potu 
šastných okamžik se staví Seligman (2003, s. 17), protože uritou epizodu 
nehodnotíme pouze na základ kvantity, ale i kvality. Také dále ve své práci 
podotýká, že navyšováním frekvence momentálního štstí nedosáhneme zvýšení 
trvalého štstí (Seligman, 2003, s. 61). Pesto pi optimálním naasování potšení 
podle tohoto autora lze zpíjemovat život. 
 Na základ rozdlení štstí na ti odlišné druhy podle asové perspektivy 
pistupuje Seligman (2003, s. 81) k možnosti zvýšení hladiny štstí pomocí vyladní 
pozitivních emocí vzhledem k danému období: 
• Spokojenost s minulostí – základním výchozím bodem pro Seligmana (2003, s. 
85) se stal pedpoklad, že emoce vztahující se k minulosti vycházejí z myšlení a 
interpretace. Z jeho pohledu se zdá být nejhorší, když se nkdo nechá „pasivn 
unášet jako lo“, minulost má pro nj determinující úinek a nesnaží se s tím 
nco udlat. Seligman (2003) to nazývá neteností a sám neví, že by minulost 
natolik ovlivovala budoucnost, pímo íká: „špatné zážitky z dtství 
nezpsobují vaše problémy v dosplosti“ (Seligman, 2003, s. 87). 
Pravdpodobn se snaží o optimistický nadhled, budování teoretické základny 
umožující aktivn petváet sebe, svj život a nehledat viníka. Seligman (2003, 
s. 87) se domnívá že ve výzkumech byl zmnn vliv dtství za vliv genetický, 
který ale on uznává. Celá tato teorie má mít „osvobozující úinek“ vedoucí 
k aktivit. V pístupu k minulosti máme podle nho tendenci si málo 
vychutnávat emoce pozitivní a zdrazovat ty záporné. Cesta z toho vede 
vdností, kterou budeme více vyjadovat druhým, a uvdomováním si dar 
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našeho života (Seligman, 2003, s. 95). Dalším možným zpsobem je odpouštní 
a zapomínání, kdy Seligman (2003, s. 99) íká: „…odpustíte-li, stanete se 
svobodnými“. 
• Optimistický pohled na budoucnost – pomocí naueného optimismu se snaží 
Seligman (2003, s. 120) ukázat, jak pekonat pesimistické myšlenky v pti 
krocích: popsání nepíznivé události, z toho vyplývajícího pesvdení, 
dsledk tohoto pesvdení, disputace o tchto výsledcích a následná 
aktivizace optimistického pohledu. Podle tohoto autora se má jedinec snažit 
poodstupovat od svých špatných myšlenek a snažit se s nimi disputovat. 
V disputaci pomáhají tyi základní faktory: dkazy nesprávnosti negativních 
pesvdení, alternativy a zvažování faktor promnlivých, specifických , 
neosobních, eliminace katastrofického scénáe a zamyšlení se nad užiteností 
negativního pesvdení (Seligman, 2003, s. 122).  Také k optimismu pispívá 
nadje pinášející pozitivní pohled na svt.   
• Štstí v pítomnosti – v sob zahrnuje potšení a požitek. Potšení vzniká 
z tlesné rozkoše nebo je také komplexnjší, spojené s kognitivním 
zpracováním, více diferencované (Seligman, 2003, s. 132). U potšení velmi 
rychle nastupuje habituace, takže Seligman doporuuje (2003, s. 135) si prožitky 
co nejvíce vychutnávat, žít pítomností, a k tomu napomáhá: sdílení 
s ostatními, upevnní v pamti, blahopání sama sob, zostení vjem, 
pohlcení. Jako specifický faktor jmenuje Seligman (2003, s. 138) dbalost, která se 
snaží omezit bezmyšlenkovitost v innosti, kdy jako jednu z technik rozebírá 
princip pesunutí úhlu pohledu. Požitek je kvalitativn odlišený od potšení, 
kdy se jedná o pohroužení do innosti s „ušlechtilým cílem“ (Seligman, 2003, s. 
142). Požitek pichází pi uplatnní silných stránek osobnosti a ctností a 
znamená dosažení psychického rstu.  
Na rozlišení požitku od potšení staví Seligman (2003, s. 148) rozsáhlejší úvahu, která 
se zaobírá tím, že upednostnní potšení mže mít na lovka nepíznivé dsledky. 
Tato volba je habituální, vede ke snadné rozkoši a spoléhá se na „zkratky ke štstí“. 
Mnohdy tak život obsahuje samé zkratky, které nevyžadují žádné dovednosti  a ani 
moc námahy. Seligman (2003, s. 149) zachází tak daleko, že dnešní tendenci soustedit 
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se na sebe vidí jako píinu vyšší depresivity a mladé lidi oznauje za „generaci 
narcist, jejichž hlavní starostí je, jak se cítí“. Podle tohoto autora proti depresi 
pomáhá zamení se na požitky, rozpoznání svých silných stránek a jejich rozvíjení. 
Pohroužení se do innosti sebou pináší využití dovedností, ale i uritou námahu, 
zapojení se.  
 Z pohledu evoluní psychologie, kdy štstí funguje jako odmna za uspokojení 
poteb, se zvyšování hladiny štstí mže dait pomocí zamení se  na situace 
pinášející toto uspokojení. Carr (2004, s. 19) vyjmenovává tyto: 
• udržování blízkých sociálních vztah, pée o rodinu, pátelství, kooperace 
v rámci širší skupiny, 
• žití v bezpeném a istém prostedí, 
• fyzická aktivita, 
• vytváení a využívání schopností vedoucí k cíli, 
• zdravá výživa. 
Naplováním vyjmenovaných faktor si jedinec zajišuje pežití a úspšné pedání 
genetického materiálu, takže tím také podporuje pozitivní emoní ladní. 
V protikladu k uspokojování poteb stojí oddlení se od žádostivosti, které se jako 
cesta ke štstí objevuje ve stoické filosofii a dále v náboženství jako kesanství i 
buddhismus. Z tohoto pohledu štstí nepramení z objekt, ale z mysli. 
 V psychoterapii pozitivní psychologie zdrazuje krok, kdy terapeut a klient 
pesahují vyléení a nastolení neutrálního stavu a smují k pozitivním hodnotám, 
emonímu ladní a také k životnímu smyslu. Podle Seligmana (2003, s. 10) „nejlepší 
terapeuti nehojí pouze rány; pomáhají lidem rozpoznat a posilovat silné stránky a 
ctnosti.“ Silné stránky jedince v terapii pojmenované a zdraznné mají fungovat jako 
„nárazník proti rzným poruchám“ pojmenovaných v klasifikaci duševních nemocí 
(Seligman, 2003, s. 36). 
 Z pohledu rzných terapeutických smr vyzdvihuje Nettle (2006, s. 148) 
kognitivn-behaviorální terapii (KBT) napomáhající redukovat negativní myšlenky a 
pocity. KBT se zamuje na intenzivní práci s tmito aspekty pomocí uvdomování si, 
dávání informací do kontextu, plánování, použití logiky, hluboké reflexe atd. Jak 
Nettle (2006) podotýká, tento pístup uí myslet o vcech jiným zpsobem. Její 
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úinnost se podle tohoto autora na rozdíl od antidepresiv dlouhodob projevuje i 
zmnou v mozkové innosti, ale poád její úspšnost neznamená, že lovk bude víc 
šastný. Spíše peklápí subjektivní prožívání z negativní hladiny do neutrální. Nettle 
(2006) pak rozebírá pesah klasického využití KBT – „programy nacviující štstí“, ve 
kterých jako jednu z možných technik nabízí individuální zamení se na aktivity 
pinášející štstí. Tato technika pedpokládá, že jedinec identifikuje tyto aktivity a 
zaazuje je astji do svého dne. Jako vhodnou metodu mžeme uvést sebe-ízené 
chování rozpracované Watson a Tharp (2002), ve které se jedince zamí na uritý cíl, 
identifikuje chování vedoucí k tomuto cíli a postupn rozpracovává zmnu sebe 
v rámci schématu píiny – chování – následky. Tato metoda klade specifické nároky 
na sebepozorování a sebereflexi spolu se seberegulací a volními vlastnostmi, které ve 
vysoké intenzit mohou být vzhledem k cíli „být šastný“ podle našeho názoru 
neefektivní. Jak už jsme zmínili, štstí asto pi velké snaze o nj uniká, takže by bylo 
pravdpodobn nutné rozpracovat systém cíl vedoucí ke štstí, ale ne jej do tohoto 
systému implicitn zahrnovat. Nettle (2006, s. 154) efekt vzdalování štstí pi snaze se 
mu piblížit nazývá „hédonickým paradoxem“ a doporuuje zmnit téma. Naopak 
Martin (2006) považuje toto pesvdení za mýtus o štstí a pedpokládá, že ím více 
toho víme o štstí, tím snáz se mu mžeme piblížit. 
 Vedle KBT uvádí Nettle (2006, s. 157) „mindfulness-based cognitive therapy“, 
která se zakládá na kognitivní terapii a zamuje se na intenzivní uvdomování si 
obsahu vdomí. Jako píkladovou techniku uvádí psaní deníku, které mže sloužit 
k lepšímu porozumní sebe a k upení vtší pozornosti na prožívání. Tento pístup 
vede k hlubšímu vdomí já spolu s možností poodstoupit od svých pocit a myšlenek. 
Layard (2006, s. 8) pojednává obecnji o kognitivní terapii jako o možnosti zvýšit 
pozitivní myšlení a potlait negativní. Vedle negativních aspekt kognitivní terapie 
také napomáhá snížit nerealistické cíle a požadavky na sebe i okolí tak, že pracuje 
s vnímáním reality a úrovní aspirace (Layard, 2006, s. 197).  
 Jako další psychoterapeutické smry ve vztahu ke štstí by mohla být zmínna 
napíklad Rogersovská terapie, která podle Kratochvíla (2000) podporuje 
sebeexploraci a vede k akceptaci sebe, rozvoji vlastních možností a sebeaktualizaci. 
Také Gestalt terapie mže napomáhat zlepšování prožívání štstí, protože pracuje s 
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intenzivním uvdomováním si sebe, podncuje k osobní odpovdnosti a napomáhá 
k uzavení „nedokonených záležitostí“. Svým zamením na existenci a vnitní svt 
jedince existenciální a humanistická terapie pedstavuje jedinený pístup nabízející 
zlepšování pedpoklad pro štstí. Zejména logoterapie V. E. Frankla zabývající se 
smyslem a hodnotovým systémem poskytuje možnost zaujmout svobodný postoj ke 
svému žití, tím i prostor pro zažívání pozitivních emocí navzdory nepíznivým 
životním podmínkám. Jako pomyslný vrchol se pak jeví dosažení seberealizace, nýbrž 
sebetranscendence znamenající hodnotové pesažení vlastní osoby. Podobn 
humanistická terapie v podání A. Maslowa se zamuje na aktuální vnitní prožívání, 
dosahování cíl pi plném využití osobního potenciálu a sebeaktualizaci pecházející 
v již zmínnou sebetranscendenci. Jednotlivé terapeutické smry tak umožují 
zlepšovat pedpoklady štstí, protože nabízí sebepoznání, pijetí sebe, zvyšování 
sebedvry, uplatnní silných stránek osobnosti, najití smyslu a životního pesahu. 
V námi použité literatue se jim však krom kognitivní a kognitivn-behaviorální 
terapie nevnuje vtší pozornost. Podle našeho názoru se KBT dostává takové 
pozornosti, protože nabízí pedevším techniky. 
 Sebe-kouování v pojetí Luciani (2004) pedpokládá možnost zmny smrem 
ke štstí vycházející z jedince, takže tento pístup se zakládá na intenzivní práci se 
sebou samým. Luciani (2004, s. 23) tvrdí, že každý v sob nosí vnitní sílu vytvoit si 
šastný život, kterou mže kultivovat. Život se zakládá podle tohoto autora na 
výbru, který iníme a který vytváí nás. Z perspektivy asové se sebe-kouování 
nezabývá pohledem do minulosti a tím i píinami nešastnosti, což jej odlišuje od 
jiných terapeutických smr (Luciani, 2004, s. 24). Vše, co potebujeme ke štstí, již 
máme. Luciani (2004, s. 31) ke štstí pistupuje takto:  
„Je to štstí, co hledáme, štstí, které chceme, a štstí, které si vás najde…jestliže jste ochotný 
vymnit kontrolu za spontaneitu. Dobrá zpráva je, že štstí je pirozený, spontánní lidský 
potenciál. Všechno, co potebujete, je odstranit, co jej blokuje. Jednou, až pestanete zahlcovat 
svj život nejistotou a kontrolou, spontánní a pírodní životní energie se sama pedstaví.“            
Sebe-kouování postupuje od získávání jistoty v sebe, zmnou myšlení zahrnující 
ukonení sebeobviování, vyhýbání se a starostlivosti, smrem k osobní svobod, 
dve v sebe a vdomí moci nad sebou a svým životem. Luciani (2004) svj pístup 
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shrnuje do pti následujících krok: zmapování slabostí, odlišení fakt od fikce, 
ukonení naslouchání šumu, osvobození myšlení od negativního a sebe-motivace.  
 Vedle sebe-kouování se štstím a uplatnním poznatk pozitivní psychologie 
zabývá i samotné kouování. Biswas-Diener a Dean (2007) upozorují na to, že klienti 
asto nevyslovují prvotní zakázku „být šastný“. Pes prvotní nedvru ke slovu 
štstí se dostávají k závru, že tento fenomén sebou pináší mnoho pozitivních efekt 
od vyšší produktivity v práci po podporu odolnosti fyzické i psychické. Tito autoi 
zmiují nkolik intervencí zlepšujících šastnost jako expresivní psaní, fyzickou 
aktivitu, vzpomínání na píjemné, odpouštní, vdnost, altruismus, ale také pracují 
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1 .   C Í L  VÝ Z KUM U 
 
 V rámci empirické ásti své diplomové práce jsem si za cíl zvolila vytvoení 
zakotvené teorie založené na analýze rozhovor a její porovnání s poznatky, které 
jsou uvedené v ásti teoretické.  
 
2 .   ÚVO D  
 
 Pi práci na teoretické ásti, která pináší o štstí poznatky založené na studiu 
odborné literatury, jsem se rozhodla pro srovnání a vyjasnní ilustrovat tento pojem 
kvalitativním výzkumem, který nám umožní vytvoit teorii štstí zachycenou ve 
výpovdích jednotlivých lidí. Pro získávání a analýzu dat jsem proto zvolila metodu 
zakotvené teorie Strausse a Corbinové (1999). 
 Tento pístup jsem si zvolila pro jeho jedinenou možnost zmapovat systém 
kategorií, jeho strukturu a dynamiku, spojený s pojmem štstí. Na základ kategorií 
se pak formuluje zakotvená teorie, která odráží zkušenost lidí, v jaké podob se štstí 
objevuje v život, jaký význam tento pojem nese.  
 Pro kvalitativní metodu jsem se rozhodla z nkolika dvod. Za prvé bych 
ráda vytvoila teorii na základ individuálních prožitk a porovnala ji s poznatky již 
získanými z prostudované literatury. Dalším dvodem pro tento pístup je jeho 
možnost zmapovat daný jev v jeho širokém spektru a zpesnit tak získané teoretické 
poznatky o štstí. Také mže být pínosný ve smyslu získání nových podnt pro 
další výzkum. V neposlední ad mne zajímá detailní pohled na štstí s jeho 
fenomenologickými aspekty a pokus o co nejpesnjší definici.   
 
3 .    P O P I S  M E T OD Y  
 
 Pro získávání a analýzu dat jsme zvolili metodu zakotvené teorie. Strauss a 
Corbinová (1999, s. 14) definují tuto teorii následovn: „Zakotvená teorie je teorie 
induktivn odvozená ze zkoumání jevu, který reprezentuje.“ Z toho vyplývá, že 
postup metody zakotvené teorie probíhá od systematického získávání dat o dané 
  
- 109 - 
problematice k jejich analýze, kdy se vytváí systém popisných kategorií postihujících 
celou šíi získaných informací. V závrené fázi z takto vzniklých kategorií a jejich 
vzájemných vztah vzniká zakotvená teorie. Pi získávání dat dochází k jejich 
soubžné analýze a následném zamení se na doplování i ujasování si možných 
kategorií a jejich vztah. Metoda zakotvené teorie nevychází z pedem daných 
hypotéz, které by ovovala, ale jak naznauje Strauss a Corbinová (1999, s. 14): „Spíše 
zaínáme zkoumanou oblastí a necháváme, a se vynoí to, co je v této oblasti 
významné.“ 
 Vytváení zakotvené teorie je poteba odlišit od popisu. Rozdíl spoívá podle 
Strausse a Corbinové (1999, s. 19) v tom, že teorie obsahuje pojmy vytvoené 
interpretací dat, která pesahuje pouhou popisnou charakteristiku. Dále krom pojm 
sledujeme také vztahy mezi nimi, vytváíme pojmové schéma, které je základem 
zakotvené teorie. Naproti tomu pi popisu se objevuje uspoádání dle uritých témat, 
konceptu dodržujícím pedem vymezená pravidla. 
 
4 .   VÝ Z KUM N Ý  S O UB O R  A S BR  D AT  
 
 Výbr výzkumného vzorku probhl s ohledem na pimenou rozmanitost a 
saturaci vytváené teorie, což vychází z pedpoklad použité výzkumné metody. 
Jelikož pedmtem výzkumu je jev, který se s velkou pravdpodobností vyskytuje 
v celé populaci, tak nedošlo k nucenému výraznému omezení možnosti výbru. 
Rozmanitost vzorku, zajišující rznorodost zdrojových dat, byla pedevším 
sledována v tchto oblastech: vk, vzdlání, rodinný stav, povolání, zájmová innost, 
hodnotová orientace. Vkový rozsah byl omezený vzhledem k dolní hranici, kdy 
pedpokladem pro nosnost získaných informací je uritá zralost. Podobn pi výbru 
horní vkové hranice byl brán ohled na zachované intelektové schopnosti. Rozsah 
výzkumného souboru byl limitován hranicí, kdy už se nepedpokládá, že by další 
nové informace pinesly zmnu vytvoené teorie. 
 Pro výbr výzkumného souboru bylo použito úelové vzorkování, které podle 
Hendla (2005, s. 154) zajišuje informan bohatý soubor pípad vhodných pro 
intenzivní studium daného jevu. Výbr probíhal metodou snhové koule, kterou 
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Miovský (2006, s. 131) popisuje jako volbu jedinc v kombinaci napíklad zámrného 
a píležitostného výbru, což odpovídá našemu postupu. Pi dodržení pedem 
stanovených kritérií, které jsme výše uvedli, byl vybrán na základ osobního kontaktu 
a dalšího doporuení výzkumný soubor.  
 Zkoumaná populace se skládá z 19 lidí, z toho 8 žen a 11 muž, ve vku 17 až 
82 let. Rozložení do jednotlivých vkových skupin vypadá v grafickém znázornní 
takto: 
 
Vzdlání jednotlivých lidí se pohybuje od dosaženého základního vzdlání u 
nejmladších respondent, pes vyuení, stedoškolské vzdlání, až po vysokou školu. 
Pro pehlednost použijeme grafické znázornní: 
 
Zastoupené povolání bylo v širokém rozsahu, napíklad student, ezník, kadenice, 
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rodinného stavu se ve vzorku vyskytují také všechny kategorie: svobodný/á, 
vdaná/ženatý, rozvedený/á, vdova/vdovec.  
 Sbr dat probhl formou semistrukturovaného rozhovoru, který v sob 
zahrnuje výhody jak strukturovaného, tak nestrukturovaného rozhovoru, kdy je 
pedem pipravené závazné schéma okruh otázek, tzv. jádro rozhovoru, ale ne jejich 
pesné znní, poadí i poet. Tyto okruhy byly zvoleny na podklad základního 
schématu: kdo – co – jak – kdy – kde – pro a postupn doplovány vzhledem k již 
získaným informacím a možným kategoriím. Tato forma rozhovoru má pednost 
v tom, že pi dodržení naplnní uritých požadovaných informací poskytuje zárove 
dostatek volnosti pro objevování nových podnt a možnost pizpsobení se 
potebám dotazovaného. Spolu s informovaným souhlasem respondenti souhlasili 
s audiozáznamem pro vtší komfort pi rozhovoru a možnosti pesnjšího zpracování 
dat. Pro poteby analýzy byly z rozhovor transkripcí vytvoeny shrnující protokoly 
sjednocující jednotlivé rozhovory na stejnou úrove se snahou zachovat nosnost 
informací a vypustit zbytená místa. Sbr dat probíhal v rozptí 3 msíc, na místech 
zvolených respondenty a v rozsahu pohybujícím se od 40 do 70 minut.  
 
5 .   P O S T UP  AN AL Ý Z Y  D AT 
 
 Analýza dat se v tomto pístupu oznauje jako kódování a je považována za 
jádro metody vytváení zakotvené teorie. „Kódování pedstavuje operace, pomocí 
nichž jsou údaje rozebrány, konceptualizovány a opt složeny novými zpsoby.“ 
(Strauss, Corbinová, 1999, s. 39) 
 Metoda zakotvené teorie využívá podle Strausse a Corbinové (1999) ti 
základní typy kódování, které nelze chápat jako zcela oddlené etapy: 
• Otevené kódování – je ást analýzy, kdy na základ podrobného studia 
výzkumného materiálu dochází k následujícím krokm: 
o Vytváení pojm – ke kterému dochází pomocí oznaování sledovaných 
dat, respektive významových jednotek. Tyto pojmy pedstavují 
pedpoklad pro další analýzu a vznikají na základ prozkoumávání, 
rozebírání a porovnávání jednotlivých informací. Jako nástroj slouží dva 
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základní analytické postupy: porovnávání a kladení otázek, které 
podporují tvoivost v analýze.   
o Urování kategorií – vytvoené pojmy jsou seskupeny kolem uritých 
identifikovaných jev, a tak dochází ke kategorizaci. Kategorie se stává 
abstraktnjším oznaením zahrnující pojmy stejného jevu. S tím souvisí i 
proces pojmenování, kdy názvy kategorií mohou být a) vlastní, b) 
pevzaté a c) „in vivo“ kódy, tj. slova použité lidmi ve výzkumu. 
o Rozvíjení vlastností a dimenzí kategorií – jedná se o rozvíjení popisu 
kategorií z dimenzionálního pohledu, který usnaduje následné 
nacházení souvislostí mezi jednotlivými kategoriemi.  
• Axiální kódování – hledá a popisuje vztahy mezi jednotlivými kategoriemi a 
subkategoriemi s cílem redukovat poet kategorií na nezbytn nutný. Takto 
vzniklé kategorie jsou oznaovány za hlavní a ureny podmínkami, kontextem, 
strategií chování a následky (paradigmatický model). Toto kódování se voln 
stídá s oteveným kódováním v prbhu celé analýzy dat. 
• Selektivní kódování – pedstavuje završení celé analýzy vytvoením 
zakotvené teorie, ve které je jedna kategorie centrální a k ní se vztahují ostatní 
kategorie.  
Analýza probíhá pomocí kódování od poáteního vymezení pojm, jejich seskupení 
do kategorií, pes hledání vztah mezi tmito kategoriemi a vylenní tzv. hlavních 
kategorií, které vytváí konenou podobu zakotvené teorie. Cílem této metody je 
zformulovat teorii vycházející z vytvoených kategorií se vzájemnými vztahy a 
splující základní vdecká kritéria: prkaznost, soulad mezi teorií a pozorováním, 
zobecnitelnost, konzistence, reprodukovatelnost, pesnost a ovitelnost (Strauss, 
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6 .    VÝ S L E D KY :  P O P I S  Z AKO T VE N É    
  T E O R I E ,  KAT E G O R IÍ  A  JE J I C H  VZ T AH   
 
 Na základ analýzy dat za použití oteveného, axiálního a selektivního 
kódování jsme dospli ke kategoriím v jejich vzájemném vztahu, které spolu vytváejí 
následující zakotvenou teorii štstí:  
 Centrálním jevem našeho výzkumu je štstí, ke kterému se specificky vztahují 
ostatní kategorie. Štstí ovlivuje nkolik podmínek, ze kterých se jako základní jeví 
jistota, já a kontakty, jako mén dležité potom prostedí a pekážky objevující se ve 
vztahu ke štstí. S já se pojí pedevším ujasnní identity a hranic. Zpsob, jakým se 
jedinci vyrovnávají s tmito podmínkami nazýváme pístupem, který vyjaduje 
obecnou charakteristiku reagování na situace a u kterého rozeznáváme dva základní 
mody: aktivitu a pasivitu. S tmito mody souvisí i kategorie zmny a klidu. Mezi 
aktivitou/zmnou a pasivitou/klidem existuje požadavek na individuáln 
stanovenou rovnováhu. Od pístupu jsme odlišili specifické strategie jak dosahovat 
štstí a individuální teorii štstí, protože na rozdíl od obecného pístupu se vztahují 
specificky ke štstí a jsou tak jedinci vdom identifikovány. Se štstím se pojí 
specifické prožívání, podle kterého je jako fenomén rozeznáváno, ale zárove také 
k nmu vede. Na tuto kategorii voln navazuje pozitivní myšlení a vnímání vedoucí 
ke štstí a zárove vytváené štstím. Pozitivní iluze picházejí se štstím v podob 
nadhodnocování vlastní síly, schopností, podhodnocování situace atd. Specifikem 
štstí je pak pínos energie, kdy štstí nabudí, dodává chu a sílu. Specifické 
prožívání, pozitivní vnímání a myšlení, energie a pozitivní iluze mžeme nazvat 
zjednodušen efekty štstí. Jako specifickou kontextovou oblast kategorií mžeme 
oznait kategorie spojené se smyslem stojícím na pomyslném vrcholu, protože bez 
smyslu by lovk nemohl prožívat dlouhodobé štstí. Se smyslem se pojí cíle, které pi 
jejich dosažení a tak naplnní kategorie úspchu pinášejí štstí. Další kategorií jsou 
hodnoty, u kterých bývá zejména zdrazovaný pedpoklad svobody. Také 
dokonalost pináší štstí a to k dokonalosti smuje. Tím se dostáváme k atraktivnosti 
spojovanou se štstím. Jako zakonení mžeme uvést rst osobnosti, jenž vyplývá 
z naplování cíl a hodnot, touze po dokonalosti a štstí.  
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Schéma zakotvené teorie štstí 
 
  
 Dále budeme jednotlivé kategorie popisovat ve volném poadí, tak abychom 
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6 . 1   KO N T AKT  
 
 Kategorie kontakt v dležitosti a svém popisném rozsahu stojí na prvním 
míst. V každém rozhovoru se objevuje v njaké podob jako prvek pinášející štstí a 
zárove jako pedpoklad.  
 lovk prožívá štstí v rámci partnerského vztahu, s rodinou i páteli. Jako 
specifická skupina vyznaující se užší spoluprací se objevuje také oznaení „parta“, 
„tým“ nebo „smeka“ vyjadující potebu sounáležitosti a spoleného cíle. Bez ohledu 
na povahu vztahu se vyskytují urité požadavky, které by ml takový vztah splovat. 
V rozhovorech se setkáme s charakteristikami jako vzájemná dvra, intimita, 
naplnní, empatie, porozumní, souznní, oddanost, tolerance. Podobn jsou kladené 
nároky na osobu, kdy je požadována vstícnost, nekonfliktnost, vlídnost. 
 Kontakt nabízí možnost sdílení, které je nejvíce zmiováno. Sdílení mže mít 
podobu spolené innosti, ale i pouhého „bytí spolu“. V rozhovorech se objevuje i 
prvek „nakažlivosti“, kdy pomocí vyjádení, sdílení a vzájemné snahy štstí pedat, 
dochází k penesení prožitku štstí na druhou osobu.  
 Za jednu ze specifických inností uvádnou v rozhovorech mžeme považovat 
altruismus, který vedle posilování vazby pináší štstí. Kontakt v podob intimního 
vztahu umožuje se o nkoho starat, peovat, pedávat mu zkušenosti a sdílet s ním 
šastné chvíle, i ty obyejné, všední. Také s druhými lidé odpoívají, baví se, což 
vyjaduje možný zpsob odpoinku. Vedle rozdávání štstí vztah poskytuje možnost 
být „opeovávaný“ a hýkaný, pocit jistoty a dležitosti. 
 Zptná vazba, kterou kontakt nabízí, napomáhá k pocitu spokojenosti a 
mnohdy je uvádna jako nutná podmínka ke štstí v práci, ale teba i pi njaké jiné 
vykonávané innosti ve volném ase. Zptná vazba vyjaduje ocenní druhého, 
uznání  pínosu a zmenšení nejistoty. U rodi a prarodi se asto jako zptná vazba 
pro n i jejich potomky objevuje hrdost na toho druhého, která pináší štstí. 
 Zajímavým typem kontaktu uvádjí respondenti interakci se psem, se kterým 
se úastní aktivit, vnují mu svojí péi, sdílejí s ním zážitky a on jim za to projevuje 
vdnost. 
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 Za specifickým pípad mžeme považovat nulový kontakt, tj. samotu. Nkteí 
lidé samotu vyhledávají, jsou sami se sebou a jsou tak šastní, jiní mají pocit, že sami 
by nemohli být šastní nikdy. Vtšina se ale shoduje, že v pípad izolace, nemožnosti 
se na nkoho obrátit, sdílet prožitky, by asi šastní nebyli.  
 Bžný kontakt pesahuje subkategorie spolenosti, u které lidé zmiují 
dodržování uritých pravidel a norem, z ehož pociují štstí. Tento pocit nepramení 
pouze z jejich aktivity, ale také z toho, že ostatní naplují urité hodnoty. Nkdy 
zmiují napíklad ohleduplnost, pozdravení, jindy ekologické chování. 
 
6 . 2   J I S T OT A 
 
 Aby mohl být lovk šastný, musí být v urité jistot. Tato kategorie se 
vztahuje k mnoha dalším. Jako píklad mžeme uvést sebevdomí a identitu, které 
dávají základ pro další možnou aktivitu, poznávání nového, zmny a rst. Jako další 
aspekt uvádí respondenti komfort, který znamená zajištní základních poteb a patí 
sem i existenní jistota. Podoba komfortu je individuální a mnohdy odráží navyklý 
zpsob života, spoleenské normy, ale i zámrnou skromnost. Také nkteí zmiují 
rituály, které dodržují ve svém všedním dni a které jim pinášejí jistotu. Vzhledem 
k sob i druhým se objevuje požadavek hranic, které jsou dodržovány a zajišují tak 
urité bezpeí. Do této kategorie mžeme zaadit také potebu zajištní, bezpeí a 
klidu. 
 
6 . 3   J Á  
 
 V této kategorii nejvíce vyniká pedpoklad znalosti své osoby, nalezení vlastní 
identity a s tím spojených cíl, hodnot, pání a smyslu. Aby mohl být jedinec šastný, 
musí podle respondent vdt „kdo je a co chce“. Vdomí vlastní identity je tak úzce 
spojeno se smyslem, který každý hledá a v ideálním pípad jej nalezl. lovk by ml 
mít ujasnno, kým je, kým chce být a kam chce dojít, a ml by si rozumt, aby mohl 
dosahovat naplnní a zážitku smysluplnosti. 
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 S nalezenou identitou a znalostí vlastních hodnot souvisí sebevdomí, které 
v optimální podob pináší jistotu. Jak jsme již zmínili, ta je jedním z pedpoklad 
štstí.  Sebevdomí také podporuje aktivnjší pístup a zvládání náronjších cíl, což 
napomáhá úspchu.  Vztah mezi štstím a sebevdomím se zdá být vzájemný, protože 
sebevdomý lovk pravdpodobnji zažívá štstí a zárove štstí tuto sebedvru 
posiluje. 
 S já se pojí také vymezení hranic, které poskytuje jistotu a bezpeí. Štstí 
jedinec zažívá pi jejich pevném stanovení a dodržování, ale také pi jejich 
pekraování spojeným ve smyslu rstu osobnosti. Když si lidé osvojují nové 
dovednosti i poznatky, posouvají tak limity svých možností, což je zptn 
odmováno zážitkem štstí. S hranicemi také souvisí rozumnost a odpovdnost, 
která zajišuje bezpeí a komfort. Na druhou stranu lovk také musí dodržovat uritá 
pravidla a normy stanovené spoleností. 
 Podle dotázaných existují urité specifické vlastnosti osobnosti související se 
štstím a za ty je považována vyrovnanost, upímnost, nekonfliktnost, vstícnost, 
racionální uvažování, spokojenost apod. Tyto vlastnosti jsou opt ve vztahu k jiným 
kategoriím, kdy znamenají ulehení jejich naplnní. Jako zvláštní fenomén šastného 
lovka se objevuje jeho „rozzáenost“, kterou rozdává pozitivní energii kolem sebe. 
  Ve vztahu k já se vyskytuje také požadavek autentinosti, která spoívá 
v upímnosti, otevenosti a vyjasnní vlastních hranic a požadavk. Autentinost 
v chování a jednání zajišuje možné štstí. Jako základní pedpoklad tak bývá 
zmiováno být sám sebou. 
 
6 . 4   P R O S TE D Í  
 
 Štstí nebývá spojováno s konkrétním místem, ale spíše s uritými 
individuálním požadavky na prostedí. Napíklad štstí pináší vítaná zmna, 
novost, pekvapení. Základním požadavkem na prostedí je píjemnost. Za specifický 
znak, který se objevuje v rozhovorech, mžeme považovat návrat k pírod. Pírodu 
charakterizuje volnost, lehkost, odlišnost podntového pole od msta, možnost 
samoty. 
  
- 118 - 
 Ve vztahu k dokonalosti se objevuje požadavek na krásu prostedí. Ta bývá na 
základní úrovni splována líbivostí prostoru, kde lovk žije, a uritou svobodou si 
tento prostor upravit podle svých pedstav. Na vyšší úrovni mžeme hovoit o 
estetice, pvabnosti uritého prostedí, „kouzla“ a zámrném vyhledávání takového 
místa.  
 
6 . 5   PE KÁŽ KY  
 
 Každý lovk rozeznává urité pekážky, které mohou bránit štstí. V podstat 
se jedná o negace uvedených kategorií ilustrující dležitost popsaných aspekt.  
 Jako nejtžší pekážka bývá zmiována ztráta, a už doasná v podob 
odlouení, relativní v podob rozchodu, až po definitivní. Smrt partnera nebo 
blízkého lovka znemožuje prožívat štstí a vyrovnání se s ní nemusí pinést podle 
dotazovaných štstí v té podob a intenzit, jak jej prožívali ped tím, s tím daným 
lovkem.  
 Konflikt v sob zahrnuje uritý nesoulad se sebou samým i okolím. Zvlášt 
v pípad konfliktu s blízkými lidé vykazují hlubokou nešastnost, která pes obasné 
zážitky štstí v nich poád existuje. Nkteí se domnívají, že konflikt zabrauje 
prožívat „isté“ štstí, což se dá pirovnat k zážitkm po ztrát. Ke konfliktu mžeme 
piadit i násilí, dokazování moci a postavení formou agrese, která bývá druhými 
velmi špatn snášena. Také neporozumní negativn ovlivuje prožitky, protože v tu 
chvíli se narušuje možnost sdílet s nkým svj svt. 
 Další pekážkou bývá njaké pociované omezení, se kterým se lovk nemže 
vyrovnat. Omezení mže být napíklad zdravotní, ale i finanní, sociální atd. 
Negativn je jednoznan pijímána nemohoucnost a podízenost. Na druhé stran 
bývá špatn snášena i nedostatenost omezení, tj. napíklad neustálý kontakt, chybní 
hranic. 
 Zajímavá subkategorie pojmenovaná všednost se objevuje ve spojení 
s nežádoucím klidem, setrváním, opakováním. Lidem vadí stereotyp, ve kterém cítí 
omezení pro možné zážitky štstí, svázanost a v extrémních pípadech pociují z nho 
silnou únavu až vyhoelost. Také ji spojují s nutnostmi a pravidly, které lovk musí 
  
- 119 - 
dodržovat, což pociují jako pekážku ke štstí. Ke všednodennosti bychom mohli 
piadit také samozejmost, která ztžuje aktivní uvdomování, prožívání. Se 
všedností se pojí i nepotebné, zbytené vci, kterými máme tendenci se obklopovat, 
ale které nám zážitkov nic nepinášejí. 
 Také specifické vlastnosti osobnosti mohou být pekážkou ke štstí. Je tak 
vnímána napíklad „zachmuenost“, což oznauje špatnou náladu, nevrlost, 
nepíjemnost. Lidi, kteí jsou vnímáni jako vážní a neužívají si, tak ti nemohou být 
podle jejich okolí moc šastní. K osobnosti se také pojí vdomí identity a smyslu svého 
života, což považuje vtšina dotázaných za základ možného štstí. Nejasnost vlastní 
identity a smyslu tak stojí jako pekážka ke štstí. 
 Jako další pociované pekážky mžeme zmínit odpovdnost, která pi 
nadmrné velikosti psobí tíživ a nedovoluje podle respondent prožít  svobodu a 
s ní spojenou bezstarostnost. Také vysoké cíle jedince spíše zatíží starostmi, než aby 
pinášeli úspchy a tím i zážitky štstí. innost bez smyslu a pínosu je vnímána jako 
frustrující, zvlášt pokud se jedná o stereotypní aktivitu, která je v rozporu se štstím. 
Ve spojení s ostatními kategoriemi se pak ješt objevují pekážky jako nepohodlí, 
vná nespokojenost, nejistota, starosti, strach, zklamání, neúspch, obtížná životní 
rozhodnutí atd. 
 
6 . 6   P Í S T UP  
 
 Kategorie pístupu v sob zahrnuje dva odlišné mody, mezi kterými existuje 
uritá rovnováha, ale u jednotlivých lidí vždy pevládá bu jeden, nebo druhý. Tento 
pístup se nevztahuje specificky ke štstí, ale charakterizuje celkovou životní strategii 
a styl vyrovnávání se. Podle našeho názoru také souvisí s „locus of control“ ve 
smyslu, do jaké míry lovk vnímá sebe jako možný zdroj zmny a dynamiky situací.  
 
6 . 7   AKT I VI T A 
 
 Ve zjednodušené podob mžeme tuto kategorii vnímat jako fyzickou aktivitu 
spojenou s pohybem a sportem. Fyzická aktivita nabízí možnost pomrn snadného 
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zážitku zlepšování, pekonávání vlastních hranic, zvyšování sebevdomí, ostejšího 
vnímání, prožívání sebe atd. Z toho vyplývá, že uritým zpsobem kopíruje uvedené 
schéma a napluje jednotlivé kategorie. Napíklad úspch ve sportu se pi správném 
stanovení cíl dostaví velmi záhy, což pináší pocit štstí, ale zárove touhu dokázat 
více a zvednout si „laku“.  
 Spíše než pohyb ale tuto kategorii vnímáme jako aktivní pístup k sob a 
svému okolí, což se projevuje napíklad využíváním možností, které jsou nabízeny. 
Také se objevuje v této kategorii požadavek na zapojení specifických dovedností, ve 
kterých lovk vyniká. Aktivní pístup je tak spojován se zaujetím inností pinášející 
uspokojení a s tvoivostí.  
 S aktivitou souvisí námaha, snaha a úsilí, které znamenají pro dotázané 
„poprat se“, pekonat uritý bod stagnace. V tomto spatují lidé možnost vývoje a 
osobního rstu, které pináší štstí. V nkterých pípadech zmiují i pímou úmru 
mezi vynaloženou námahou a prožitým štstím, kdy žádná námaha znamená prchavé 
štstí. K této kategorii jsme piadili i odolnost, kdy lovk nco vydrží na základ 
aktivní námahy a úsilí. 
 
6 . 8   P AS I VI T A 
 
 Na rozdíl od aktivity pasivita znamená „odevzdání se“ a mnohdy podlehnutí 
pedstav, že štstí a svým zpsobem i celý život ovlivnit nelze. Takový pístup 
znamená pasivní pijímání bez velké námahy, odhodlání a akce. 
 Do této kategorie jsme zaadili i asto zmiované „užívání si“. To je 
v rozhovorech vysvtleno jako možnost „vypnout“, bezstarostn prožívat uritou 
situaci, což zahrnuje i uritou snadnost v protikladu k námaze a úsilí zmínnými 
v aktivním pístupu. 
 K pasivit ale také patí „relaxování“, které zahrnuje odpoinutí si, získání 
nových sil a podnt. Respondenty je charakterizováno jako pohoda, možnost 
oprostit se od všednodennosti, bžných starostí a již zmínné „vypnutí“. U nkterých 
lidí pestože by ml odpoinek spíše odpovídat pasivit, tak pechází v aktivitu a 
zapojení se do innosti. 
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6 . 9   Z MN A 
 
 Tato kategorie svojí povahou souvisí s aktivitou, kdy zmna je zdrojem štstí. 
Zmna znamená napíklad dramatinost, spontánnost, využití možností. V uritých 
pípadech vede až k extrémním situacím a zážitkm. S páním zmny se pojí i touha 
po pekvapení a „bláznivosti“. Štstí pichází s rznorodostí, zajímavostí a 
originalitou, která jedince zaujme. Také do této kategorie zaazujeme touhu po 
novém napíklad v získávání nových poznatk, které vede k lepším znalostem a vtší 
pravdpodobnosti úspchu. Tato kategorie obecn zahrnuje zmnu podntového 
pole, aktivit a vlastností.  
 Zmna se objevuje v rozhovorech v podob objevování, cestování i zábav, což 
v sob zahrnuje touhu po novém, neobvyklém, neoekávaném. Tato kategorie stojí 
v protikladu ke všednodennosti a stereotypu. 
 Krom zmny se objevuje pojem negace i kontrastu, které zvýrazují 
pedchozí i souasnou situaci, podnt a umocují tak prožívání pípadné píjemné 
zkušenosti.  
 Poteba zmny a její oceování z pohledu šastnosti je individuální. Nkteí 
jedinci jsou šastní z každé zmny a tžce snášejí jakýkoliv stereotyp i všednost. 
Naopak jiní zmny nevyhledávají, cítí se jist ve svém známém prostoru a aktivitách a 
po „dobrodružství“ netouží, což se objevuje v následující kategorii. 
 
6 . 10  KL I D  
 
 Jedinci, kteí upednostují klid, pravdpodobn touží po jistot v podob 
urité jednoduchosti, stereotypu a stabilit. Tato kategorie se siln váže na pasivitu a 
jistotu, které jsou spojovány se štstím. Spolu s uritou stagnací se objevuje i uvolnní, 
které je nutné k další aktivit, a proto je pozitivn oceováno. V situaci samoty a klidu 
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6 . 11  S P E C I F I C KÉ  S T R AT E G I E 
 
 K obecnému pístupu se pojí specifické strategie, které jsou na nm založené. 
Jedinci se sklonem k pasivit a preference klidu vtšinou odmítají njaké innosti a 
strategie, které by vedli ke štstí. Spíše štstí vnímají jako nco, co pichází samo, jako 
jev, který není závislý na tom, co oni dlají. Štstí podle nich nemohou ovlivnit a ani 
pedpovídat, z eho by šastní mohli být. Naopak lidi upednostující aktivitu a 
zmnu asto mají njakou strategii, která by mohla napomáhat šastnosti. V obou 
pípadech platí uritá skepse s ohledem na úinek tchto strategií, protože jednou ze 
zmiovaných charakteristik štstí bývá jeho „nepolapitelnost“. Také strategie jsou 
propojené s ostatními kategoriemi, kde individuální dležitost dané kategorie se 
odráží ve vybraných strategiích. 
 Jako strategie bývá napíklad zmiováno dlat radost sob i druhým, která 
zahrnuje prvek pée, jistoty a sdílení. Na tomto píklad vidíme podobn jako u 
dalších propojenost s jinými kategoriemi. Za další strategii mžeme považovat 
zkoušení nových vcí, což souvisí s kategorií zmny. Pak se objevuje celá skupina 
taktik spojených se snížením požadovaných standard jako neoekávat, být 
nenároný, nezabývat se „prkotinami“. Také se objevuje oblíbené heslo „neešit“ 
spolu s doporuením povznést se, zmnit perspektivu uvažování. Specifickým 
pístupem k negativním situacím bývá pojímání tchto negativ jako píležitostí. 
V tomto pípad pozitivní myšlení krom spojitosti se štstím mže ovlivovat rst 
osobnosti a odolnost vi zátži. Také se v rozhovorech setkáme s pedpokladem 
znalosti vlastní osoby, kdy lovk mže poznat štstí, pokud zná sám sebe. 
 V souvislosti s prožíváním bývá zmiována specifická strategie zahrnující 
intenzivní prožívání a uvdomování si. Jako technika mže podle respondent 
sloužit napíklad psaní deníku nebo ústní rekapitulace dne s jeho píjemnými 
situacemi. Tato strategie vychází asto z poznatku, že si štstí mnohdy 
neuvdomujeme a zjistíme to, až když jej ztratíme.  
 Jako obecný pístup pak bývá uvádn optimismus zahrnující v sob nkteré 
vyjmenované strategie. Ve své podstat optimismus pináší pozitivní pohled, sílu 
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pekonávat obtíže, nadhled, radostné prožívání, chu zkoušet nové atp., což sebou 
pináší celkové zlepšení emoního ladní. 
 V rozhovorech se setkáváme se zmiováním strategií, které nejsou oznaovány 
pímo takto, ale jsou rozeznávány jako napomáhající vtší šastnosti. Napíklad sem 
mžeme zaadit zapomínání, kdy lovk spíše zapomíná to špatné, nepíjemné, 
zraující, takže si uchovává a vybavuje ty šastné vzpomínky. Také se objevuje 
idealizace, kdy dochází k pozmnní obrazu skutenosti smrem k dokonalosti. Ke 
štstí vede pizpsobení, o kterém lidi hovoí pi pekonávání njakých pekážek i 
nových podmínek. 
 Zvláštní kategorií jsou tzv. zkratky ke štstí, které oznaují jednoduché ešení 
jak být na chvilku šastný. Takovou zkratkou mže být jídlo, odpoinkové umní, 
popovídání si s kamarádem/kamarádkou, procházka. Jedinci s aktivním pístupem 
bývají tyto zkratky oznaovány jako nenároné aktivity vedoucí k niemu jinému než 
potšení a chvilkovému štstí. Svým zpsobem vykazují tendenci tmito aktivitami 
v dlouhodobé perspektiv opovrhovat, protože nevedou k jejich cílm a smyslu 
života, nepomáhají jim psychicky rst. 
 
6 . 12  I N D I VID UÁL N Í  T E O RI E  Š TS T Í  
 
 Tyto teorie zahrnují individuální pedstavu o štstí, se kterou se pojí strategie 
zvolená k jeho dosahování, ale zárove je tato teorie ovlivnna zkušenostmi jedince, 
jeho osobností a sociálním okolím, ve kterém se pohybuje. Pedstava štstí zapadá do 
specifického životního rámce. 
 Obsah štstí, tj. co za štstí považujeme, je individuální a vysoce specifické, 
v emž se vtšina dotazovaných shodne a také se tak projevuje. Každý považuje za 
štstí to, jak napluje svj životní smysl. Pes shodu v subjektivnosti štstí se objevuje 
rzná míra tolerance této vlastnosti štstí u druhých lidí.  
 Mezi rozeznávané charakteristiky štstí patí napíklad intenzita, která se 
projevuje rznou úrovní od „malého“ štstí v podob spokojenosti, klidu, harmonie, 
po „zaplavující“ zážitek zahrnující euforii. Také se objevuje dimenze hloubky, kdy 
povrchní štstí pedstavuje radost z vcí i pocit vyvolaný njakou „zkratkou“ a 
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hluboké znamená vynaložení úsilí k dosažení dležitého cíle, osobnostního rstu i 
ástené dokonalosti. Prožitek štstí pichází v urité individuáln dané frekvenci a 
délce, která pechází od „probleskování“, vrchol, po trvalou šastnost, kterou nkteí 
lidé prožívají. Naopak pro jiné jedince je trvalá šastnost nepedstavitelná. 
V rozhovorech se také setkáme s popisem jako kehkost a nepolapitelnost štstí 
naznaující uritou svobodu a neovlivnitelnost. Nkteí respondenti si dokonce myslí, 
že štstí je nedosažitelné a neuskutenitelné. Jako cíl si štstí umí pedstavit jen ti, 
kteí se o nj zámrn aktivn snaží. 
 Se štstím se pojí také urité pedstavy ve vztahu k materiálním vcem, ze 
kterých je prožívána vtšinou radost, ale všichni dotázaní upednostují zážitky a 
spolenost. Ve vztahu k penzm se pak vtšina vyjaduje, že jsou dležité pouze pro 
zajištní uritého komfortu, který ale nemusí být nutný ke štstí. 
  
6 . 13  S P E C I F I C KÉ  P R O Ž Í VÁN Í  
 
 Se štstím lidé spojují specifické prožívání, zážitkové hodnoty. Jako první, 
základní vlastnost štstí projevující se v prožitkové rovin se jeví píjemnost, která se 
vyskytuje ve všech rozhovorech. Dále se objevuje zážitek „rozzáení“, podle kterého 
je štstí rozeznáváno i u druhých lidí. Pi snaze tento fenomén blíže specifikovat se 
respondenti setkávají s nedostateností slovního vyjádení a popisují tento jev 
njakým opisem. Šastný lovk podle nich zažívá lehkost, euforii, „rozjasnní“, 
pohodu i zaplavení. Tyto pocity jsou ale velice specifické a liší se nejen podle daného 
lovka, ale také situace a intenzity vnímaného pocitu. Zážitky štstí se promují i 
napíklad pi vzpomínání, kdy mže dojít k vyvolání pocitu štstí, ale podle slov 
dotázaných už to není ten samý zážitek. 
 Krom kvality prožitku se v rozhovorech projevuje i kvantita prožitku, resp. 
jeho intenzita. Intenzivní uvdomování si a prožívání se jeví jako specifická 
podmínka štstí. Jak je v nkterých rozhovorech naznaeno, k zážitku štstí je nkdy 
podstatné „se zastavit“, uvdomit si sebe a své okolí, prožít danou chvíli. U nkterých 
lidí v tom mžeme rozeznat i strategii jak být šastný. 
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6 . 14  P O Z I TI VN Í  VN Í M ÁN Í  A M Y Š L E N Í  
 
 Pi prožívání štstí se promuje pohled na sebe a na okolí, kdy dochází 
k náhlé jasnosti a náhledu. Tento jev bývá popisován metaforou napíklad tak, „že 
máte svt jako na dlani“. V pípad ešení njakého problému i rozhodování pichází 
ojedinlý aha-zážitek, kdy se zdá všechno jasné, jednoduché a pehledné. Tato 
promna sebou mimo jiné pináší pocit zvládnutelnosti situace a zvyšuje sebevdomí. 
Také štstí tímto napomáhá se povznést nad nkteré situace a dívat se na n z jiného, 
pozitivního pohledu. 
 Štstí také zpsobuje celkové pozitivní vnímání svta. V nkterých 
rozhovorech jedinci uvádí, že prožitek štstí zapíiuje promnu pohledu ve smyslu 
naprosté zmny vnímáni a „jinakosti svta“. Opt se zde dostáváme k pozitivnímu 
ladní nejen vnímání, ale všech psychických jev.  
 Specifickým pípadem je pak vytváení si pomocí iluze svj vlastní svt, 
vnímání reality, které napomáhá si nkteré situace interpretovat jako pozitivní a 
prožívat je jako šastné.  
 Jako odlišnou kvalitu vnímání a myšlení, kterou nkteí pojmenovávají jako 
dtské vidní svta, mžeme považovat jiný pohled na svt ve smyslu divení se, 
radosti, magického myšlení, hravosti, fantazie, tvoivosti atp. Tento zpsob myšlení a 
vnímání napomáhá vtší šastnosti. 
 
6 . 15  E N E R G I E  
 
 Tato kategorie by mla vystihovat zvláštní efekt štstí lidi „nabíjet“. Šastný 
lovk vtšinou prožívá pocit nabyté energie, síly a „chut“ do aktivit. Také se cítí více 
odolný vi zátži. Celkov se štstí projevuje v rozšíení aktivity, repertoáru inností 
a jejich zintenzívnní. Zárove ale nkteí lidé v rozhovoru uvedli, že když jsou 
šastní, tak nemají pocit, že by je to „nabíjelo“ a naopak spíše vyhledávají klid. 
 Zvláštní efekt štstí zmiovaný v rozhovorech se projevuje v jeho schopnosti 
pomoci pekonat negativní emoce. Nkteí lidé uvádjí v rozhovoru, že jim šastné 
  
- 126 - 
chvíle, nebo jen pouhá vzpomínka na n, pomáhá pekonat smutek, nejistotu, 
„depku“.  
 
6 . 16   P O Z I TI VN Í  IL UZ E  
 
 Další kategorii jsme pojmenovali pozitivní iluze a tato iluze se projevuje 
zejména ve vztahu k vlastní osob. Na podklad rozhovor je patrné, že pi prožívání 
štstí lovk získává dojem lepších vlastních schopností a dovedností. V ten okamžik 
projevuje tendenci nadsazovat svoje síly, možnosti a vlastnosti v pozitivním slova 
smyslu. Mnohdy ale dotázaní piznali, že si pak vezmou na sebe úkoly, které 
nemohou zvládnout, protože se pecenili. Tato kategorie úzce souvisí s energií, která 
umožuje nadsazené pedstavy o sob uskuteovat, ale také s pozitivním vnímáním 
a myšlením, které umožuje vidt situaci jako jednoduchou, pehlednou a jasnou. 
V optimálním pípad tak lovk dospje k pocitu zvladatelnosti celé situace. 
 
6 . 17  RS T  
 
 Rst a rozvoj osobnosti vnímají nejintenzivnji lidé, kteí dosahují štstí 
aktivitou a naplováním životního smyslu. Zejména pi pekraování svých hranic, 
využívání možností a uplatování silných stránek jako napíklad vytrvalost i 
odolnost, popisují pocit vlastního zlepšení, rozvinutí nových schopností, ale i hlubší 
poznání sebe. Pro tyto lidi se štstí v jeho „nejhlubší“ podob objevuje práv pi 
pekonávání pekážek a sebe. Štstí lovka motivuje, aby o nco usiloval a 
pekonával sebe. 
 
6 . 18  ÚS PC H  
 
 Zážitek úspchu je jednoznan spojován se štstím. Štstí bývá vnímáno jako 
odmna za snahu. Subjektivní pocit úspchu pichází po zvládnutí nároné situace, 
pekonání obtíží, splnní snu, naplnní hodnot, ale i pi zlepšení výkonu nebo získání 
nových vdomostí a dovedností. Pro možnost tohoto prožitku je dležitá zptná 
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vazba, o které jsme se zmínili v kategorii kontaktu. Aby lidé mohli být šastní, 
potebují krom svého pocitu úspchu pociovat také podporu a ohodnocení okolí. 
Respondenti odlišují mezi „malým“ a „velkým“ úspchem, kdy jako jedna ze strategií 
se jeví dávat pednost malým úspchm vedoucím k úspchu velkému, ped ekáním 
na tento velký.  
 
6 . 19  C Í L E  
 
 S kategorií úspchu úzce souvisí cíle, které si klademe. Štstí vtšinou 
neprožíváme pi jejich pouhém uvdomní si, ale spíše pi jejich dosažení, tj. úspchu. 
Cíle bychom mohli pirovnávat k vrcholm, kdy nkteí jedinci popisují štstí jako 
cestu „z vrcholu na vrchol“. Pi dosažení njakého cíle nastupuje pocit štstí, který se 
rychle stídá s identifikováním dalšího bodu, kam chceme dosáhnout. Naše snažení 
tak neustále pokrauje, což mžeme pro pedstavu znázornit spirálou, která zaíná 
hledáním cíle, jeho stanovením, pokrauje snahou po dosažení, úspchem, pocitem 
štstí a koní v optovném hledání nového cíle. Kategorie cíle v sob zahrnuje krom 
snahy a úsilí, také tzv. „tšení se“, které se projevuje pi velké touze a zárove urité 
vzdálenosti daného cíle. Také se objevuje charakteristika obtížnosti a dosažitelnosti, o 
které jsme se již zmínili v pedchozí kapitole a v pojednání o strategiích.  
 
6 . 20  S VO B O D A 
 
 Svoboda se vyskytuje v rozhovorech jako podmínka pro štstí, ale také jako 
výsledek urité strategie, pozitivního myšlení. Tato kategorie pedstavuje požadavek 
na volnost a samostatnost. Jedinec by ml mít možnost naplování svých cíl a sn, 
vnování se zálibám a disponování vyhrazeným intimní prostorem. Svoboda je také 
vnímána v odpoutání se od všednodennosti, navyklého zpsobu vnímání, myšlení a 
chování, ale také od spolenosti. Využívání možností, které svoboda pináší, se stává 
pedpokladem k bohatosti života, naplnní a zážitkm štstí. Touha po svobod se 
intenzivn projevuje v mnoha kategoriích. 
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6 . 21  H O D N OT Y   
 
 Spolen s cíli se v rozhovorech vynoují hodnotové systémy, jejichž 
naplování pináší štstí. Vedle individuálních hodnot, které se rzní, existují i 
hodnoty spolené, uznávané více jedinci, kam mžeme zaadit napíklad skromnost. 
Ta zajišuje snížení životních nárok a standard a spolu s vdností umožuje 
astjší zážitek štstí. Mnohdy se skromnost pojí se specifickým zpsobem života 
zahrnující ucelený hodnotový systém, který se projevuje také vstícností, 
nekonfliktností, ohleduplností s tendencí ke kooperaci, sdílení a vytváení. Tito lidé ve 
svém vnímání, myšlení a chování pesahují jedinou perspektivu vlastní osoby. Sami 
sebe asto považují za šastné lidi a jsou okolím také tak vnímáni. K této kategorii 
mžeme zaadit i touhy a pání, které se lovk snaží splnit a které mnohdy zahrnují 
specifické hodnoty jako rodina, vzdlanost apod. Jednotlivý lidé se liší v aspiraní 
úrovni, která se projeví v rozhovoru, takže i snaha o naplování hodnot se rzní. 
 
6 . 22  D O KO N AL O S T  
 
 Kategorie dokonalosti v sob zahrnuje požadavky na ostatní kategorie. 
Napíklad v kontaktu pináší harmonie, kterou pod dokonalost mžeme zaadit, pocit 
štstí a je jedním z kritérií šastného vztahu. Také lidé zažívají štstí pi sledování 
neho krásného, což se projevuje jako základní charakteristika píjemného prostedí. 
Ve spojení s vlastní osobou se objevuje požadavek „být nejlepší“, být alespo v nem 
dokonalý, což pináší štstí. Nkteí lidé zmiují, že tato touha po dokonalosti v sob 
zahrnuje neuskutenitelnost, což charakterizuje neúplnost štstí a stálou snahu se 
zlepšovat a dlat pokroky. K této kategorii bychom mohli piadit i uzavení, snahu 
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6 . 23  AT R AKT I VN O S T  
 
 S dokonalostí souvisí atraktivnost, která pedstavuje jednak pitažlivost štstí, 
protože tento zážitek v sob zahrnuje mnoho pozitivního vycházející ze zmínných 
kategorií (nap. úspch, naplnní hodnot, dokonalost, sebevdomí, energii), jednak 
atraktivitu šastné osoby. Šastný lovk je svým okolím vnímán jako pitažlivý, 
sociáln žádoucí, se kterým ostatní rádi tráví svj as, sdílejí s ním prožitky a vnují 
mu péi. Tato atraktivita štstí a šastného lovka vyplývá z pozitivních pínos, 
které sebou tento jev pináší. 
 
6 . 24  S M Y S L  
  
 Smysl je specifickou kategorií stojící nad všemi ostatními a jako fenomén se 
objevuje na pozadí všech rozhovor. Lidé ke „svému štstí“ potebují zažívat pocit 
smysluplnosti a naplnní. Bez tohoto zážitku je štstí povrchní, trvající jen krátký 
asový úsek. Identifikace smyslu spolu s ujasnnou identitou, systémem hodnot a cíl 
stojí v jeho základu. Štstí také slouží jako ukazatel „správné“ cesty, potvrzení 
smysluplnosti. Nkteí dotázaní ve chvíli, kdy jsou šastní, pociují smysl a ujištní, že 
ten život „neutíká jen tak mezi prsty“. 
 
7 .   D I S KUS E  
 
 V pedchozí kapitole jsme pedstavili zakotvenou teorii štstí spolu s jejími 
kategoriemi vycházející z rozhovor. Tato teorie se v základních aspektech shoduje 
s uvedenými poznatky v teoretické ásti, ale také nabízí podnty k další výzkumné 
innosti a rozšiování poznatk o štstí. 
 U skupiny kategorií oznaených podmínky štstí se jako nejastji zmiovaná 
pedpoklad v rozhovorech jeví kontakt, který se zdá být také pro respondenty 
nejdležitjší. Tento závr se shoduje s poznatky uvedenými v kapitole sociální 
aspekty štstí. Podobn tak zanedbatelný vliv prostedí se na základ teoretické ásti 
dá pedpokládat. Za zajímavý prvek, který se v zakotvené teorii objevuje, považujeme 
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jistotu, která se v námi použitých zdrojích tolik jako samostatné téma neprojevuje. 
Požadavek na jistotu a její zdroje souvisí s možností dále aktivn vyhledávat štstí, 
poznávat nové a pekraovat vlastní hranice. Také z pohledu kategorie já se objevuje 
odlišnost od kapitoly osobnostní aspekty, protože respondenti spíše než osobnostním 
charakteristikám dávají pednost ve vztahu ke štstí identit, s ní spojené 
autentinosti a vymezením hranic. Kategorie pekážky spíše dopluje celkový pohled 
a podtrhuje dležitost jiných kategorií. V souvislosti s ní by pak bylo podntné 
rozvíjet úvahu nad vztahem pekážky-osobnost-strategie. 
 Ojedinlou skupinou kategorií, která vznikla na základ analýzy rozhovor, je 
pístup vztahující se obecn k reagování na situace. Ten jsme dále rozdlili na aktivitu 
a pasivitu spojenou se zmnou a klidem. Pístup se specificky neobjevuje v teoretické 
ásti, ale mohli bychom ho pirovnat k „locus of control“ a víe ve vlastní efektivnost, 
o kterých jsme se zmínili v kapitole osobnostní aspekt. Tato skupina kategorií pak 
úzce souvisí s již zmínnými podmínkami a osobností.  
 Individuální teorie štstí nabízejí zajímavý pohled na jednotlivé subjektivní 
koncepty a zahrnuté vlastnosti. Tyto teorie závisí na specifickém životním rámci a 
podle našeho názoru mohou vypovídat o osobnosti jako projektivní materiál. Také 
slouží jako podklad k individuálním strategiím využívaných k dosahování štstí. Pes 
naší snahu popsat folkové pojetí a jeho využití v teoretické ásti jsme zjistili 
nedostatený zájem o tuto oblast v námi použitých zdrojích. Jak už jsme se zmínili 
s individuální teorií souvisí také specifické strategie vycházející nejen z ní, ale také 
z ostatních kategorií. V citované literatue nalezneme dostatek tchto strategií a 
v tomto pípad docházíme k závru, že naopak tyto teoretické poznatky nejsou 
dostaten využívány nkterými respondenty. Podle našeho názoru se tak dje bu 
z neinformovanosti nebo z individuálního negativního postoje ke strategiím.   
 Oblast kategorií pojmenovaná jako efekt štstí zahrnuje nkteré spolené 
prvky s kapitolou vliv štstí. Zejména pozitivní vnímání a myšlení se vyskytuje 
s obdobnými charakteristikami. Z rozhovor vyplývá zajímavé zamení na celkovou 
zmnu kognitivního pole, která zahrnuje jasnost a porozumní. Také dochází 
k pemn interpretaního schématu, kdy pi prožívání štstí projevuje jedinec sklon 
k pozitivnímu vysvtlování situací. Podle našeho zjištní štstí ovlivuje vnímání, 
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myšlení a prožívání i z dlouhodobého asového pohledu, nejen prospektivn, ale i 
retrospektivn. Tyto zmínné podnty by si zasloužily vtší zájem ze strany 
psychologie. Jako další zajímavost mžeme uvést kategorii energie, která naznauje 
aktivaní schopnost štstí a která by se pi jejím hlubším teoretickém prozkoumání 
dala dále aplikan využít. Pozitivní iluze bývají v námi použité literatue dobe 
popisovány, ale dležitý se nám zdá jejich vliv na prožívání a chování lovka. Jako 
poslední do této oblasti efektu štstí zaazujeme specifické prožívání vyjadující 
fenomenologii štstí. Tato kategorie by se mohla stát podkladem pro pesnjší 
definování pojmu, ale zárove také pro sledování vlivu štstí. 
 Kontextová oblast zahrnující smysl bývá jak v literatue, tak v rozhovorech 
bohat zastoupena a je jí vnována pibližn stejná pozornost. Souvislost štstí a 
dosahování cíl bývá zmiována v rozhovorech nejastji jako pirovnání k cest 
z vrcholu na vrchol, u které záleží na vlastnostech daných cíl a úrovni aspirace 
jedince. Štstí pak slouží jako odmna a zárove motivace k dalšímu snažení. 
V citované literatue se pak rozbírá pístup k hodnotovému systému, který se 
v rozhovorech rznorod projevuje v závislosti na osobnosti jedince. Jako specifická 
kategorie zdraznná v zakotvené teorii se objevuje touha po dokonalosti, která podle 
našeho názoru bude motivujícím prvkem štstí. Skupinu kategorií spojenou 
s kontextem završuje smysl, který se zdá být jak podle rozhovor, tak podle kapitoly 
smysl nutnou podmínkou pro štstí. 
 Kategorii rst osobnosti jsme pro její dležitost vylenili jako samostatnou. 
V rozhovorech je spojována se štstím vzhledem k nkolika dalším kategoriím. 
V první ad souvisí s já, identitou a hranicemi, které lovk pekrauje. Také se jeví 
jako zvláštní efekt štstí, které rst osobnosti podporuje nejen jako odmna, ale také 
jako cíl. Aktivní pístup k životním podmínkám zajišuje rozvíjení se, uplatování 
schopností a dovedností. V neposlední ad smysl, hodnotový systém, cíle a touha po 
dokonalosti pispívají k osobnostnímu rstu. Tato kategorie by si zasloužila 
v teoretickém rozpracování psychologie štstí vtší pozornost, protože naznauje 
dležitý pozitivní vliv štstí s bohatou aplikaní možností. 
 V souhrnu se námi vytvoená zakotvená teorie shoduje s uvedenými poznatky 
v teoretické ásti a zárove poskytuje jiný pohled na možné zastoupení a uspoádání 
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jednotlivých tematických celk v systému psychologické teorie štstí. Jako její nejvtší 
pínos považujeme možné podnty pro další výzkumnou innost, ale i rozšíení 
teoretického zkoumání a aplikaních možností.   
 Výsledky empirické ásti jsou limitovány nkolika faktory vyplývající 
z povahy metody, rozsahu zkoumané populace, zpsobu sbru dat a jejich analýzy. 
Vytvoená zakotvená teorie štstí by tak mohla být spíše považována za poátek další 
výzkumné innosti. 
 Vybraná zkoumaná populace nezahrnuje reprezentativní vzorek populace, ale 
výbr omezeného potu lidí s ohledem na rozmanitost a saturaci zakotvené teorie. 
Z tohoto dvodu nelze zcela vylouit, že pidáním dalších respondent by po uritém 
nárstu informací nedošlo k promn celé teorie. Vzhledem k náronosti sbru dat, 
jejich zpracování a omezení rozsahu výzkumu jsme se rozhodli pro dané rozptí 
vzorku ve chvíli, kdy nám další rozhovor nepinášel významné množství nových 
informací, s plným vdomím tohoto omezení. Z povahy použité metody také vyplývá, 
že v tomto typu výzkumu se nepoužívá kontrolního vzorku a pedpokládá se možná 
zobecnitelnost na celou populaci, ke které se ale stavíme velmi obezetn. 
 Pes snahu o co nejpesnjší sbr dat pomocí audiozáznamu byla pro vtší 
efektivnost použita transkripce vytváející shrnující protokoly. Tyto protokoly 
zajišují sjednocení jednotlivých rozhovor pi snaze o zachování nosnosti informací. 
Transkripce rozhovor do této podoby sebou pináší riziko pílišné redukce a také 
odráží subjektivní pohled výzkumníka, což limituje další možnou práci s tmito 
protokoly. Jako další možný vliv na kvalitu sebraných dat mžeme uvést jejich formu 
semistrukturovaného rozhovoru, který sebou pináší limity v podob 
nestejnomrného zastoupení otázek i vliv naší poátení nezkušenosti s metodou. 
Samotná data jsou také ovlivnna možností a ochotou dotázaných se s námi podlit o 
své zkušenosti a jít do hloubky daného tématu. Získaná data tak mohou podléhat 
uritému zkreslení. 
 Limity zakotvené teorie vyplývají také ze zpsobu analýzy dat, která podléhá 
subjektivnímu zpracování dat. Celá teorie spolu s kategoriemi se sice vytváí na 
podklad rozhovor, ale je ovlivnna výzkumníkem v souvislosti s individuálním 
kognitivním zpracováním dat a pedchozí zkušeností s danou problematikou. 
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Vytvoená zakotvená teorie proto podléhá subjektivnímu pojetí a bylo by nutné jí dále 
ovit zpracováním jiného výzkumníka za použití stejných nebo jiných dat. V pípad 
validity námi vytvoené teorie by v obou pípadech došlo k vytvoení stejné 
zakotvené teorie štstí. 
 Pes všechny možné limity a omezení nabízí tato teorie adu podnt pro další 
výzkumnou innost spoívající nejen v jejím ovení, ale také dalším rozšíením. 
Zajímavým smrem by pak mohlo být rozpracování jednotlivých skupin kategorií 
vynoujících se ve vztahu ke štstí. Po vytvoení ucelené zakotvené teorie štstí 
opírající se o nkolik výzkum a validizaci, by bylo možné tyto poznatky ve form 
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I V.   Z ÁVR  
 
 V závru diplomové práce bych ráda uvedla krátké shrnutí teoretické i 
empirické ásti, poukázala na možné aplikaní využití zjištných poznatk a 
upozornila na nkteré limity této práce. V neposlední ad chci vyjádit svj mírn 
skeptický dojem z rozpracovaného tématu. 
 Jako základní pohled na štstí jsem zvolila pojetí v rámci emocí, takže jsem jim 
vnovala první rozsáhlou kapitolu. Zámrem nebylo podat výstižný popis konceptu 
emocí, ale spíše poznatkový podklad, se kterým jsem dále pracovala. Jako pínosnou 
subkapitolu považuji zejména píspvek o pozitivních emocí, který naznauje nkteré 
charakteristiky štstí, ale také strun pedstavuje dále zmiovanou „broaden-and-
build theory“. 
 Ve snaze vymezit pojetí štstí jsem uvedla nkolik možných pístup. 
V návaznosti na tuto kapitolu se pak vnuji historickému pístupu zahrnující 
náboženství, filozofické základy a psychologie. Tato ást práce by si zasloužila podle 
mého názoru širší rozpracování, protože nabízí velmi zajímavé podnty a pvodnost 
nkterých moderních názor. Pesto se snažím alespo nastínit nkteré myšlenky, 
které souasná psychologie ve vztahu ke štstí rozpracovává. 
 Kapitola vymezení pojmu štstí se vnuje definování štstí. Pes dležitost 
jasného pojmového ohraniení mnoho autor, které jsem citovala, neuvádli pesné 
definice štstí a naopak mli tendenci jej synonymn zamovat s podobnými pojmy. 
Se stejnými obtížemi jsem se setkala pi snaze štstí odlišit diferenciální definicí od 
jiných pojm. Pro ilustraci pojmu štstí jsem pak ješt pipojila kapitolu uvádjící 
rzná rozdlení. 
 Pomrn obsáhlá kapitola aspekty štstí obsahuje biologické, které podle mého 
názoru jen naznaují možné poznatky o fyziologickém podkladu této emoce. Mým 
cílem v této ásti bylo ukázat na biologické podklady štstí, které jsou ovitelné a 
v dalším rozpracování tohoto tématu a výzkumné innosti by mohly být pínosné. 
Sociálnímu aspektu spolu s kulturním jsem podle mého názoru vnovala do 
odpovídající šíe, jak je zmiována v citované literatue, a zdraznila dležitost 
sociálních vztah vzhledem ke štstí. Stejn tak psychický aspekt v podob 
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kognitivního, osobnostního a motivaního pokrývá zmiované témata v použitých 
zdrojích. Možnost jejich dalšího rozpracování se projevila v empirické ásti, což jsem 
zahrnula do kapitoly diskuse. Jako poslední aspekt jsem uvedla duchovní, který podle 
mne dopluje triádu bio-psycho-sociální. Tomuto aspektu se ale jednotliví autoi jen 
málo vnují, a tak zstává jako možný podnt pro další rozpracování. Pevážn 
objektivní faktory jsem pak rozpracovala v samostatné kapitole podávající jejich 
pehled, který by se dal dále také rozšíit.  
 Netradiní kapitola vývoj štstí z pohledu ontogeneze byla do této práce 
zaazena na základ obecných poznatk o emoním vývoji. Pestože se nkteí autoi 
domnívají, že se štstí s vkem výrazn nemní, tak já bych si s tímto pedpokladem 
dovolila polemizovat a zaadila jsem tuto kapitolu do své práce. Podle mého názoru 
totiž toto pesvdení vyplývá z nejasné definice pojmu a jeho možné promny 
vzhledem k rzným faktorm. 
 Dležité informace pínosné pro další aplikaci pináší kapitola vliv štstí, která 
zmiuje pozitivní následky štstí. Tyto efekty by se mohly stát silným argumentem 
pro jejich další vdecké rozpracování a následné využití poznatk. Jako další kapitolu 
uvádím smysl stojící na pozadí štstí. Jeho souvislost se štstím bývá asto 
zmiována. Poslední kapitolu tvoí pozitivní strategie, kterým se vnuje vtšina 
autor ve vysoké míe a mnohdy pecházejí do konkrétních rad. Z mého pohledu 
jsem se snažila vystihnout možné strategie, ale urit jsem neuvedla jejich úplný 
výet. Zvlášt mne pak zajímal pesah této tematiky smrem k psychoterapii, který by 
si zasloužil podrobnjší pístup než, jaký je mu vnován mnou i ostatními citovanými 
autory. 
 V empirické ásti jsem pak na základ analýzy dat sestavila zakotvenou teorii 
štstí obsahující specifické kategorie. Této teorii ve vztahu k výsledkm a poznatkm 
teoretické ásti se více vnuji v diskusi empirické ásti. Její hlavní pínos považuji 
v podntech k rozpracování nkterých témat spojených se štstím do vtší šíe. Také 
tato teorie poukazuje na možnost uplatnní teoretických poznatk v praxi, které by 
vedlo ke šastnjšímu prožívání. 
 Poznatky psychologie štstí mají podle mého názoru široké možnosti aplikace. 
Napíklad v oblasti psychologie práce a organizace se ukazuje šastný pracovník jako 
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pínos vzhledem k jeho vyšší produktivit, nezávislosti na vnjší odmn a lepším 
vztahm k okolí. Také v psychologii zdraví se dají aplikovat poznatky o štstí 
smující k prevenci nkterých civilizaních chorob a zvyšování fyzické odolnosti. 
Jako pedpoklad mže být i napíklad vyšší kompliance s lébou. Z pohledu výchovy 
dtí se zdá být prospšné jim pedávat nkteré poznatky o štstí a strategiích k nmu 
vedoucích. Podobných aplikaních poznatk bychom našli mnoho, a proto se mi zdá 
zkoumání této oblasti za podntné. 
 Zárove bych ráda ale uvedla kritický pohled na tento koncept, který ve mn 
postupn narstal pi zpracování použité literatury. Jako první problematické místo a 
nejvtší nedostatek vidím v nejasné nebo spíše chybjící pesné definici štstí, která 
neposkytuje dalším poznatkm stabilní základ. Dále mnoho autor, jak už jsem se 
zmínila, užívá pojem štstí synonymn s ostatními, takže se obtížn sleduje, které 
myšlenky se štstím souvisí a které nikoliv. Pestože dochází k nevyjasnnosti 
terminologie autoi pokraují v dalších úvahách, rozšiují své myšlenky a vnují se 
jednotlivým strategiím v nadbytené míe. Tento rychlý pechod od definice 
k používání pojmu pináší nejasnosti a svádí k vágnosti. I v mé práci je urit tento 
zpsob patrný, protože moje úvahy jsou v naprosté vtšin dokládány literárními 
zdroji. Pes tento skeptický pístup vím, že psychologie štstí mže pinést mnoho 
podntných a užitených poznatk. 
 Na závr bych ráda podotkla, že tato práce je pes mojí veškerou snahu o 
dokonalost limitována nkterými faktory. Jako první uvedu mj osobitý zpsob 
zpracování zdroj, který se projevuje upednostnním vybraných a potlaením jiných 
do pozadí. Také je tato práce ve své podstat omezená použitou literaturou, u které 
jsem se snažila docílit co nejvtší rozmanitosti. Pes své limity a omezený rozsah 








- 137 - 
V.   P O UŽ I T Á L IT E R AT UR A 
 
AINSWORTH, M. D. S. – BOWLBY, J. An ethological approach to personality 
 development. American Psychologist, 1991, vol. 46, no. 4, s. 333-341. 
ALLPORT, F. H. A physiological-genetic theory of feeling and emotion. Psychological 
 Review, March 1922, vol. 29, no. 2, s. 132-139. 
ARGYLE, M. – CROSSLAND, J. The dimensions of positive emotions. British Journal 
 of Social Psychology, June 1987, vol. 26, no. 2, s. 127-137. 
ASENDORPF, J. B. – OSTENDORF, F. Is self-enhancement healthy? Conceptual, 
 psychometric, and empirical analysis. Journal of Personality and Social 
 Psychology, 1998, vol. 74, no. 4, s. 955-966. 
ASHBY, F. G. – ISEN, A. M. – TURKEN, A. U. A neuropsychological theory of 
 positive affect and its influence on cognition. Psychological Review, 1999,       
 vol. 106, no. 3, s. 529-550. 
ASPINWALL, L. G. – BRUNHART, S. M. Distinguishing optimism from denial: 
 Optimistic beliefs predict attention to health threats. Personality and Social 
 Psychology Bulletin, October 1996 , vol. 22, no. 10, s. 993-1028. 
ASPINWALL, L. G. – RICHTER, L. Optimism and self-mastery predict more rapid 
 disangagement from unsolvable tasks in the presence of alternatives. 
 Motivation & Emotion, September 1999, vol. 23, no. 3, s. 221-245. 
AVERILL, J. R. – MORE, T. A. Happiness. In LEWIS, M. – HAVILAND, J. M. 
 Handbook of emotions. 1st edit. New York: The Guilford Press, 1993. s. 617-629. 
 ISBN 0-89862-988-8. 
AVERILL, J. R. – MORE, T. A. Happiness. In LEWIS, M. – HAVILAND-JONES, J. M. 
 (eds) Handbook of emotions. 2nd edit. New York: The Guilford Press, 2000. s. 663-
 676. ISBN 1-59385-029-8. 
BAUMEISTER, R. F. Meanings of life. New York: Guilford Press, 1991. 426 s. ISBN 0-
 89862-763-X. 
BISWAS-DIENER, R. – DEAN, B. Positive psychology coaching. Putting the science of 
 happiness to work for your clients. 1st edit. Hoboken: John Wiley & Sons, 2007. 
 258 s. ISBN 0-470-04246-5. 
  
- 138 - 
BLÍŽKOVSKÁ, J. Objektivní a subjektivní faktory štstí. In Sborník prací filozofické 
 fakulty brnnské univerzity. 1. vyd. Brno: Vydavatelství MU, 2003. s. 55-61. ISBN 
 80-210-3130-1. 
BRICKMAN, P. – COATES, D. – JANOFF-BULMAN, R. Lottery winners and 
 accident victims: is happiness relative? Journal of Personality and Social 
 Psychology, 1978, vol. 36, no. 8, s. 917-927. 
BRÜLDE, B. Happiness and the good life. Introduction and conceptual framework. 
 Journal of Happiness Studies, 2007, vol. 8, no. 1., s. 1-14. 
CAHILL, L. – McGAUGH, J. L. Mechanisms of emotional arousal and lasting 
 declarative memory. Trends in Neurosciences, July 1998, vol. 21, no. 7, s. 294-
 299. 
CARR, A. Positive psychology. The science of happiness and human strengths. 1st edit. 
 London: Routledge, 2004. 388 s. ISBN 1-58391-991-0. 
CLARK, M. – ISEN, A. M. – SCHWARTZ, M. F. Duration of the effect of good mood 
 on helping: „Footprints on the sands of time“. Journal of Personality and Social 
 Psychology, 1976, vol. 34, no. 3, s. 385-393. 
COLVIN, C. R. – BLOCK, J. Do positive illusions foster mental health? An 
 examination of the Taylor and Brown formulation. Psychological Bulletin, 1994, 
 vol. 116, no. 1, s. 3-20. 
CSIKSZENTMIHALYI, M. O štstí a smyslu života. Mžeme ovládat své prožitky a 
 ovlivovat jejich kvalitu? 1. vyd. Praha: Lidové Noviny, 1996. 400 s. ISBN 80-
 7106-139-5. 
DAMASIO, A. R. Descartesv omyl: emoce, rozum a lidský mozek. 1. vyd. Praha: Mladá 
 fronta, 2000. 264 s. ISBN 80-204-0844-4. 
DANNER, D. D. – SNOWDON, D. A. – FRIESEN, W. V. Positive emotions in early 
 life and longevity: findings from the nun study. Journal of Personality and Social 
 Psychology, 2001, vol. 80, no. 5, s. 804-813.  
DARWIN, CH. Výraz emocí u lovka a u zvíat. 1. vyd. Praha: eskoslovenská 
 akademie vd, 1964. 288 s.  
  
- 139 - 
DAVIDSON, R. J. Emotion and affective style: physiological substrates: S104. Journal 
 of Clinical Neurophysiology. Computerized Polysomnographic Analysis, July 1996, 
 vol. 13, no. 4, s. 345-346. 
DAVIDSON, R. J. – JACKSON, D. C. – KALIN, N. H. Emotion, plasticity, context, 
 and regulation: perspectives from affective neuroscience. Psychological Bulletin, 
 2000, vol. 126, no. 6, s. 890-909. 
DAVIDSON, R. J. et al. Approach-withdrawal and cerebral asymmetry: emotional 
 expression and brain physiology I. Journal of Personality and Social Psychology, 
 1990, vol. 58, no. 2, s. 330-341. 
DEBIEC, J. – LEDOUX, J. Fear and the brain. Social Research, Winter 2004, vol. 71,    
 no. 4, s. 807-818. 
DEMR, M. – WEITEKAMP, L. A. I am so happy cause today I found my friend: 
 friendship and personality as predictors of happiness. Journal of Happiness 
 Studies, 2007, vol. 8, no. 2, s. 181-211.  
DIENER, E. – DIENER, M. B. Happiness: subjective well-being. In FRIEDMAN, H. S. 
 (ed.) Encyclopedia of mental health. Vol. 2, Do-N. London: Academic Press,  1998. 
 782 s. ISBN 0-12-226677-3.  
DURNING, A. T. Are we happy yet? In ROSZAK, T. – GOMES, M. E. – KANNER,  
 A. D. (eds.) Ecopsychology: restoring the earth healing the mind. San Francisco: 
 Sierra Club Books, 1995. s. 68-76. ISBN 0-87156-406-8. 
FELDMANN, H. – BRAND-JAKOBI, J. – GMUER, M. Kompendium lékaské 
 psychologie: pro studující a lékae. 1. vyd. Praha: Victoria Publishing, 1995. 205 s. 
 ISBN 80-85605-67-8. 
FRANKL, V. E. Vle ke smyslu: vybrané pednášky o logoterapii s píspvkem Elisabeth S. 
 Lukasové. 2. vyd. Brno: Cesta, 1997. 216 s. ISBN 80-85139-63-2. 
FREDRICKSON, B. L. Cultivating positive emotions to optimize health and well-
 being. Prevention & Treatment, March 2000, vol. 3, s. 1-25. 
FREDRICKSON, B. L. The broaden-and-build theory of positive emotions. In 
 HUPPERT, F. A. – BAYLIS, N. – KEVERNE, B. (eds.) The science of well-being. 
 Oxford: Oxford University Press, 2007. s. 215-238. ISBN 0-19-856752-9. 
  
- 140 - 
FREDRICKSON, B. L. – LOSADA, M. F. Positive Affect and the Complex Dynamics 
 of Human Flourishing. American Psychologist, October 2005, vol. 60, no. 7,        
 s. 678-686. 
FRIJDA, N. H. The psychologists′ point of view. In LEWIS, M. – HAVILAND-JONES, 
 J. M. (eds.) Handbook of emotions. 2nd edit. New York: The Guilford Press, 2000. 
 s. 59-74. ISBN 1-59385-029-8. 
HARKER, L. – KELTNER, D. Expressions of positive emotion in women’s college 
 yearbook pictures and their relationship to personality and life outcomes 
 across adulthood. Journal of Personality and Social Psychology, 2001, vol. 80,     
 no. 1, s. 112-124. 
HENDL, J. Kvalitativní výzkum. Základní metody a aplikace. 1. vyd. Praha: Portál, 2005. 
 408 s. ISBN 80-7367-040-2. 
IZARD, C. E. Facial expressions and the regulation of emotions. Journal of Personality 
 and Social Psychology. March 1990, vol. 58, no. 3, s. 487-498.  
JAMES, W. What is emotion? 1884. In DENNIS, W. (ed.) Readings in the history of 
 psychology. Century psychology series. [s.l.]: Appleton-Century-Crofts, 1948.        
 s. 290-303. 
JELÍNEK, J. Biologie lovka a úvod do obecné genetiky. 3. vyd. Olomouc: Olomouc, 1998. 
 319 s. ISBN 80-7182-061-X. 
KAHNEMAN, O. et al. When more pain is preferred to less: adding a better ending. 
 Psychological Science, 1993, vol. 4, no. 6, s. 401-405. 
KEBZA, V. Psychosociální determinanty zdraví. 1. vyd. Praha: Academia, 2005. 264 s. 
 ISBN 80-200-1307-5. 
KEMPER, T. D. Social models in the explanation of emotions. In LEWIS, M. – 
 HAVILAND-JONES, J. M. (eds.) Handbook of emotions. 2nd edit. New York: The 
 Guilford Press, 2000. s. 45-58. ISBN 1-59385-029-8. 
KEYES, C. L. M. – SHMOTKIN, D. – RYFF, C. D. Optimizing well-being: the 
 empirical encounter of two traditions. Journal of Personality and Social 
 Psychology, 2002, vol. 82, no. 6, s. 1007-1022. 
  
- 141 - 
KLEIN, S. The science of happiness. How our brains make us happy – and what we can do to 
 get happier. 1st edit. New York: Marlowe & Company, 2006. 297 s. ISBN 1- 56924-
 328-X. 
KOLBE, CH. Smysl a štstí: k vitálnímu významu otázky smyslu. In LÄNGLE, S. – 
 SULZ, M. (eds.) Žít svj vlastní život: úvod do existenciální analýzy. 1. vyd. Praha: 
 Portál, 2007. s. 25-36. ISBN 978-80-7367-220-1. 
KOUKOLÍK, F. Lidský mozek. Funkní systémy. Norma a poruchy. 2. vyd. Praha: Portál, 
 2002. 451 s. ISBN 80-7178-632-2. 
KRATOCHVÍL, S. Základy psychoterapie. 3. dopl. vyd. Praha: Portál, 2000. 392 s. ISBN 
 80-7178-414-1. 
KIVOHLAVÝ, J. Pozitivní psychologie: radost, nadje, odpouštní, smiování, pekonávání 
 negativních emocí. 1. vyd. Praha: Portál, 2004. 200 s. ISBN 80-7178-835-X. 
KIVOHLAVÝ, J. Psychologie smysluplnosti existence: otázky na vrcholu života. 1. vyd. 
 Praha: Grada, 2006. 204 s. ISBN 80-247-1370-5. 
KIVOHLAVÝ, J. Kdy je lovk šastný. Psychologie dnes, 2007, ro. 13, . 4, s. 46-49. 
LAYARD, R. Happiness: lessons from a new science. 1st edit. London: Penguin Books, 
 2006. 310 s. ISBN 0-141-01690-6. 
LEDOUX, J. E. Emotions: clues from the brain. Annual Review of Psychology, 1995, vol. 
 46, s. 209-235.  
LUCIANI, J. J. The power of self-coaching: the five essential steps to creating the life you 
 want. New Jersey: Wiley & Sons, 2004. 243 s. ISBN 0-471-46360-4. 
MACLEAN, P. D. The Triune Brain in Evolution: Role in Paleocerebral Functions. New 
 York: Plenum, 1990. 704 s. ISBN 0306431688. 
MARTIN, P. Making happy people. The nature of happiness and its origins in childhood. 1st 
 edit. London: Harper Perennial, 2006. 306 s. ISBN 0-00-712707-3. 
MASLOW, A. H. Náboženství, hodnoty a vrcholné zážitky. Tomáš, Vocelka. [s.l.]: 1992. 
 138 s. 
MICHALOS, A. C. Multiple discrepancies theory (MDT). Social Indicators Research, 
 May 1985, vol. 16, no. 4, s. 347-413. 
MIOVSKÝ, M. Kvalitativní pístup a metody v psychologickém výzkumu. 1. vyd. Praha: 
 Grada, 2006. 332 s. ISBN 80-247-1362-4. 
  
- 142 - 
MORRIS, J. S. et al.  A differential neural response in the human amygdala to fearful 
 and happy facial expressions. Nature, October 1996, vol. 383, no. 6603, s. 812-
 815.  
MYERS, D. G. Cesta ke štstí. Tajemství vaší duševní pohody. 1. vyd. Praha: Návrat 
 dom, 2006. 212 s. ISBN 80-7255-147-7. 
NETTLE, D. Happiness. The science behind your smile. 1st edit. Oxford: Oxford 
 University Press, 2006. 216 s. ISBN 0-19-280559-2. 
OSTIR, G. V. et al. Emotional well-being predicts subsequent functional 
 independence and survival. Journal of the American Geriatrics Society, May 2000, 
 vol. 48, no. 5, s. 473-478. 
OSTIR, G. V. et al. Hypertension in older adults and the role of positive emotions. 
 Psychosomatic Medicine, 2006, vol. 68, no.5 , s. 727-733. 
PETERSON, CH. A primer in positive psychology. 1st edit. Oxford: Oxford University 
 Press, 2006. 386 s. ISBN 0-19-518833-0. 
PLHÁKOVÁ, A. Uebnice obecné psychologie. 1. vyd. Praha: Academia, 2007. 472 s. 
 ISBN 978-80-200-1499-3. 
SELIGMAN, M. The optimistic child. 1st edit. New York: HarperPerennial, 1996. 336 s. 
 ISBN 0-06-097709-4. 
SELIGMAN, M. Opravdové štstí. Pozitivní psychologie v praxi. 1. vyd. Praha: Ikar, 2003. 
 392 s. ISBN 80-249-0293-1. 
SCHOCH, R. The secrets of happiness. Three thousand years of searching for the good life. 1st 
 edit. London: Profile Books, 2007. 243 s. ISBN 1-86197-989-4.  
SLAM	NÍK, I. Afiliace, atraktivita, láska. In VÝROST, J. – SLAM	NÍK, I. Sociální 
 psychologie = Sociálna psychológia. 1. vyd. Praha: ISV, 1997. s. 289-313. ISBN 80-
 85866-20-X. 
SNYDER, C. R. – LOPEZ, S. J. Positive psychology. The scientific and practical explorations 
 of human strenghts. 1st edit. London: Sage Publications, 2007. 598 s. ISBN 0-
 7619-2633-X. 
SOLOMON, R. C. The philosophy of emotions. In LEWIS, M. – HAVILAND-JONES, 
 J. M. (eds.) Handbook of emotions. 2nd edit. New York: The Guilford Press, 2000. 
 s. 3-15. ISBN 1-59385-029-8. 
  
- 143 - 
STAW, B. M. – SUTTON, R. I. – PELLED, L. H. Employee positive emotion and 
 favorable outcomes at the workplace. Organization Science, February 1994,   
 vol. 5,  no.1, s. 51-71. 
STÖRIG, H. J. Malé djiny filosofie. 7. peprac. a rozší. vyd. Kostelní Vydí: 
 Karmelitánské nakladatelství, 2000. 632 s. ISBN 80-7192-500-2 
STRAUSS, A. – CORBINOVÁ, J. Základy kvalitativního výzkumu. Postupy a techniky 
 metody zakotvené teorie. 1. vyd. Brno: Albert, 1999. 208 s. ISBN 80-85834-60-X. 
STUCHLÍKOVÁ, I. Základy psychologie emocí. 1. vyd. Praha: Portál, 2002. 232 s. ISBN 
 80-7178-553-9. 
SUH, E. – DIENER, E. – FUJITA, F. Events and subjective well-being: only recent 
 events matter. Journal of Personality and Social Psychology, 1996, vol. 70, no. 5,    
 s. 1091-1102. 
SUH, E. et al. The shifting basis of life satisfaction judgments across cultures: 
 emotions versus norms. Journal of Personality and Social Psychology, 1998,       
 vol. 74, no. 2, s. 482-493. 
ŠVANCARA, J. Emoce, city a motivace. 1. vyd. Brno: Univerzita J. E. Purkyn v Brn, 
 1973. 180s. 
TAYLOR, S. E. – BROWN, J. D. Positive illusions and well-being revisited: separating 
 fact from fiction. Psychological Bulletin, 1994, vol. 116, no. 1, s. 21-27. 
VEENHOVEN, R. Advances in understanding happiness. Revue Québécoise de 
 Psychologie, 1997, vol. 18, s. 29-74. 
VEENHOVEN, R. Hedonism and happiness. Journal of Happiness Studies, 2003, vol. 4, 
 no. 4, s. 437-457. 
VEENHOVEN, R. Healthy happiness: effects of happiness on physical health and the 
 consequences for preventive health care. [on-line] Journal of Happiness Studies, 
 2007-03-02. URL <http://www.springerlink.com/content/0474658172222350> 
WATSON, D. L. – THARP, R. G. Self-directed behavior. Self-modification for personal 
 adjustment. 8th edit. Belmont: Wadsworth, 2002. 343 s. ISBN 0-534-52736-1. 
WUNDT, W. Outlines of psychology. 3rd edit. London: Williams & Nortage, 1907. 392 s. 
WHITE, G. M. Representing emotional meaning: category, metaphor, schema, 
 discourse. In LEWIS, M. – HAVILAND-JONES, J. M. (eds.) Handbook of 
  
- 144 - 































- 145 - 
VI .   P Í L O H Y  
 




Vzdlání: VŠ, web-design 
Rodinný stav: svobodný 
Trvalý pobyt: Chotíkov 
Rozhovor dne 11. 5. 2007, Plze 
___________________________________________________________________________ 
 
 Na dotaz, kdy naposledy byl š	astný, odpovídá  „každý den“ a pak se zamýšlí 
a jmenuje víkend v Dánsku, kde byl za svojí pítelkyní. Jako další jmenuje úspch 
v práci, kdy se mu nco podaí a zákazník je spokojený, podkuje, dá pozitivní 
zptnou vazbu. Je šastný, když se nco povede. Taky byl vera „happy“, kdy 
pomáhal mamce své pítelkyn. Podle svých slov z toho nebyl úpln „vyplesklej, na 
zemi“, nebyla to úplná euforie, ale ml pocit, že takhle je to dobrý, ml z toho dobrý 
pocit. lovk to má urovnaný, pomže a má z toho dobrý pocit. Jen neví, jestli to je to 
štstí.  
 Když je š	astný, tak je to podle nj taková ta chvíle, kdy má pocit, že všechno je 
perfektní, všechno je srovnaný, jasný, pijde mu to jednoduchý. V ten okamžik má 
všechno na dlani, mže si to „peíst“. Také nemusí nic ešit, všechno je jasný. Ví, že je 
s lovkem, na kterého se mže stoprocentn spolehnout, a zárove ona se mže 
spolehnout na nho. Není v tom zážitku nic, co by ho trápilo, užíralo. Najednou mu 
pijde všechno jednoduchý. Dále zmiuje to, že v tu chvíli (víkend v Dánsku), není na 
internetu, na mobilu, tedy mimo dosah spojení, a mže vypnout, užívat si. Zárove je 
to tedy pro nj as, kdy se mže oprostit od svých bžných starostí. 
 V práci používá poíta, internet a mobil, kdy tvrdí, že ho to nezatžuje, 
protože mu to pináší peníze, ale vzáptí piznává, že k odpoinku potebuje to 
všechno vypnout. Znamená to pro nj „nebýt v práci“, jako kdyby mu skonila 
smna. V práci se cítí šastný, i když to podle nho „není ono“, protože mají vysoké 
cíle. A ím vyšší má lovk cíle, tím mén je spokojený se souasností. lovk pak 
chce ím dál tím víc. Jako spolumajitel své firmy je šastný, protože si tím splnil sen. 
Nkdy pemýšlí o tom, jestli by nebyl šastnjší v rámci njaké velké organizace, 
protože by možná ml mén starostí. Te ho nejvíc trápí, že mít firmu je boj a zabírá 
mu to hodn asu.  
 Když ráno vstane, tak se mu nechce nic, protože si pedstavuje, co všechno ho 
eká. Na nco se tší a nco ho trápí. Jako zámrnou innost ve všedním dni, kterou 
dlá, aby si odpoinul a byl šastný, zmiuje vyhledání kontaktu s nkým, s kým si 
mže „nezávazn pokecat“, setká se s lidmi, „vypne“ a nemusí nic ešit (vci 
pracovní). 
 Bhem posledních dvou msíc krom víkend s pítelkyní nemže najít 
žádný šastnjší okamžik, kdy by „vyložen skákal“. Vysvtluje si to tím, že se nauil 
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brát vci, až když jsou „na stole“, a nevit slibm. Pak si vzpomene na poslední 
státnici, ale to bylo minulé léto. To byl pocit, kdy byl šastný. Odpadly mu na chvilku 
všemožné starosti. Pak íká, že se dá íct, že ten veer byl opravdu šastný. Nebylo to 
dlouhodobé. Podle nho to je tak na dva, ti dny, než lovk dojde „na zdravotní, 
sociální“, a pak si ekne „…co jsem to udlal“. Cítil se šastný, protože konen mohl 
dlat naplno to, co chtl. Myslí si, že nepocítil prázdnotu, protože ml jasnou 
pedstavu, co chce, a pokraoval v nem zapoatém. Pesto bylo to štstí jen 
chvilkové.  
 Štstí podle nho není o penzích. Peníze njakým zpsobem jsou spojené se 
štstím, ale není tam pímá úmra, že ím více by lovk ml penz, tím by byl 
šastnjší. Sám by nikdy nechtl být bohatý. Má pocit, že kdyby te vyhrál, tak neví 
co by dlal, „asi bych se zastelil“. lovk mže být šastný „s korunou v kapse“ a 
nešastný „s milionem na út“. Hranici, kdy starosti o peníze nebrání štstí, vidí 
v tom, kdy on by mohl zaopatit rodinu v uritém standardu. Chce ale zárove 
pociovat finanní vzestupnou tendenci. Podle nho je lovk nešastný, když si zane 
kupovat kýe, vci, které opravdu nepotebuje. Má pocit, že lovk, který dokazuje 
své postavení ostatním svými penzi, musí být nešastný. 
 Pi rozhovoru upozoruje na rozdíl „mít štstí v tom, tom, tom a tom“. Rozdíl 
mezi mít štstí a být š	astný se snaží nejprve uchopit pes mít štstí, které pro nj 
znamená „nezakopávat“, „nepadne na hubu“, nebo že se zase zvedne. Mít štstí ale 
není podle nho o náhod. Zaíná to tím, kde se lovk narodí, tam to vzniká. První 
štstí je, kde se narodíme. Být šastný prožívá, je to nco odlišného. Nikdy 
nepemýšlel nad tím, jestli mít štstí znamená být šastný. Dochází k závru, že 
lovk si to ani nemusí uvdomovat, že má štstí a nemusí být šastný.  
 Štstí z vcí a štstí prožitkové vnímá jako výrazn odlišné a kdyby si ml 
vybrat, tak volí prožitek, protože ten mže s nkým sdílet. Když si koupí nco, tak 
z toho má radost, ale brzy zjistí, že to nemá vliv na nic a je to jen o jeho sebevdomí. 
Nikomu tím radost neudlá. Z krásného víkendu bude mít dlouhodobjší dobrý pocit, 
pipomene si ho, vzpomene si na nj za delší dobu.  
 Z lidí, se kterými je š	astný, jmenuje svojí pítelkyni a její rodinu. Pochvaluje 
si, že tam je pro nj píjemný prostedí, cítí se tam dobe, ví, že jim mže pomoct. Pak 
se cítí šastný s bráchou. S rodii se od jisté doby (jejich neshoda v partnerství) necítí 
moc dobe. Pak ješt jmenuje své psy, se kterými chodí na procházky. Líbí se mu, 
když vidí, jakou mají radost. 
 Nejš	astnjšího lovka ve svém okolí nemže najít, protože jsou te všichni 
„zadepkovaný“. Pak se usmje a ekne naši psi, ty jsou šastní. Z rodiny mu nepijde 
nikdo šastný, ani jeho pítelkyn. Brácha má ped maturitou, pítelkyn se vrací ze 
stáže z Dánska a „eší se“. Jeho rodie spolu nevycházejí. Pítelkyn rodie mají 
zdravotní problémy. Podle nho spousta lidí nemže pijít na nikoho ve svém okolí, 
kdo by byl vyložen šastný. Napadá ho, že by mohl být šastný blázen (duševn 
chorý lovk), protože ím mén lovk vnímá realitu, tím by mohl být šastnjší. 
 Š	astnost druhého posuzuje podle toho, jak dobe ho zná. Jakmile má nkdo 
njaký problém, tak nemže být šastný. Podle nho te nikdo nemže být 
dlouhodob šastný, takže to na nich není ani vidt. Možná když toho lovka uvidí 
jednou za as, tak by o nm mohl íct, že je šastný. Aby toho lovka považoval za 
šastného, tak nesmí mít žádný problém, musí se cítit naplnný v práci, mít as na 
svojí rodinu, všechno mít v pohod, srovnané, všechno mu vychází.  
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 Aby on o sob mohl íct, že je š	astný, tak by musel mít dostatek prostedk, 
aby si nemusel dlat starosti, mít as a peníze. as by chtl mít na svoje koníky, 
rodinu, peníze na svoje bydlení. V ideálním pípad by chtl dlat co nejmén, ale tak 
aby vydlal dostatek penz, a pak mohl trávit volný as se svými blízkými. 
 Š	astný lovk „záí“, druzí to na nm vidí, usmívá se na vším, všechno je pro 
nj v pohod, je to pro nj jednoduchý, nehledá na niem „mouchy“, vidí vci 
s nadhledem. „Prost“ to z nj „záí“, rozdává to dál, zase než bude na nule. Tu 
šastnost rozdá.  
 Místo, kde je šastný, je asi obecn píroda. Teba rád jede na vodu, pod stan, 
do pírody. Podle nj to bude spojené s tím, že tam vypne, odpoine si od práce, má 
prostor na to si to užít. Na dovolené odpadnou starosti, nemusí se nic ešit, 
zodpovdnost je nulová, má as, který si mže naplno užít. Mluví o vysnném místu, 
kde asi bude šastný, a tím je pro nj vlastní „byteek“, kde bude se svojí pítelkyní. 
Místo má vždy spojené s nkým. Teba když jde na procházku se psy do pírody. 
V práci je to docela v pohod, ale není to ono. Hospoda ho bavila, ale te už ne. Ke 
štstí potebuje klid a aby po nm nkdo nco nechtl. Ve mst se vyložen šastný 
necítí. 
 Když je š	astný, tak mu opravdu pijde všechno strašn jednoduchý. Jakékoliv 
problémy ví, jak vyešit nebo že je bude moct vyešit. Cítí se plný síly, že má na 
všechno, co chce. Vidí jasnou cestu, kudy jít, a kdy bude všechno klapat. Je to chvíle, 
kdy všemu porozumí, má náhled na vci. V tu chvíli má pocit, že by pro nkoho nco 
udlal, chce se o to podlit s nkým. Potebuje to „vyventilovat“. A poslechne si 
problémy jiných, aby se zase mohl vrátit do normálu. Tím, že se rozzáí, to chce 
vyventilovat. Dává píklad, že když se mu nco povede, tak skáe, tancuje, zpívá si a 
„dlám všechno možný, blbnu“. Je to podle nj trochu takové „snílkovství“, kdy to 
chce všem íct, podlit se, vysvtlit. Je „happy“, má radost, potebuje sdlit, že se mu 
nco povedlo. 
 Odlišuje krátkodobé štstí od dlouhodobého, kdy to první zažívá asto, ale to 
dlouhodobé štstí podle svých slov ješt nezažil. Dlouhodobé štstí podle nj lovk 
nepozná. Až po urité dob si uvdomí, že po celou tu dobu byl šastný. Sám rozlišuje 
štstí z neho a záleží na tom z eho, a pak mže být šastný chvilkov, teba když 
svítí sluníko. Má pocit, že dlouhodobé štstí neprožije, možná si to ani neuvdomí.  
 Nikdy nepoužije vtu „jsem nešastný“. Neví, co je pro nj být nešastný. Jako 
neštstí chápe njakou tragédii v rodin, njakou katastrofu. Teba není z neho 
šastný a to znamená, že se cítí tak „v normálu“. Bhem této úvahy dochází k závru, 
že by se mlo rozlišovat „happy“ a „lucky“.  
 Kdyby ml nkomu poradit jak být š	astný, tak „to náhodou ví“. Jako první 
radu íká, že je pedpokladem nic od nikoho neoekávat. Jedin pak mžeme být mile 
pekvapeni a být z toho šastní. lovk má být upímný, íct, co sám chce. Zárove by 
ale mla existovat uritá hranice, prostor pro pekvapení. Pak další radou je 
komunikativnost. A štstí je podle nho nenalhávat nic sob ani ostatním. On sám byl 
chvíli nešastný z toho, když musel ze sebe dlat nco, co není. Je šastný, když mže 
být upímný. Mže být šastný jen, když je autentický. Nkdy ale je to podle nho 
strašn tžký, protože lovk sám neví, co má dlat. Taky není dobrý „hrát njaké vci 
na ob strany“. Další radou je mít njaký cíl, o kterém víme, že ho nkdy dosáhneme. 
Ale mohou to být i krátkodobé cíle. Také se teba podle nj íká, že si má lovk 
udlat každý den radost, ale to je podle nho moc asto, kdy si to lovk ani nemže 
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poádn užít, a spíš je lepší udlat nkomu radost. Má pocit, že rady mohou lovku 
pomoct jak být šastný, ale neplatí to obecn pro všechny. A je podle nj samozejmý, 
že nikdo není každý den šastný a má njaký problém. On sám, když má njakou 
starost, „depku“, tak ví, že se z toho dokáže dostat tím, že si udlá radost, splní nco 
nkomu, co mu slíbil. Takže sám piznává, že ve svém všedním dni dlá vci pro to, 
aby byl šastný. 
 Jako cíl je štstí samozejmé, protože každý chce být šastný. Teba pro cíle 
v jeho život, to co dlá, smuje k tomu, aby byl šastný.  
 Na otázku, pro jsme š	astní, odpovídá, že je otázkou, jestli to štstí vbec je. 
Štstí je pro nj „hnací motor“. Nikdo nechce dlat nic pro to, aby byl nešastný. Lidi 
dlají vci, aby byli šastní. Ale myslí si, že lidi, kteí se ženou za štstím a 
„peválcujou“ ostatní, tak nemžou být ani šastní.  
 Pichází s tím, že radji jde na kafe s lovkem, který je šastný, a ví, že s ním 
bude „happy“. Myslí si, že obecn jsou lidi radji se š	astnými lidmi, že tito lidé na 
sebe ty druhé „nalepují“.  
 Štstí je pro nj už jenom to, že lovk je naživu (smích). Mže íct jen štstí je, 
když… Štstí je podle nj subjektivní pocit lovka, který „prost nemže líp popsat“. 
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 Naposledy byla š	astná vera, protože mla koncert její dcera a moc se jí to 
povedlo. V tu chvíli mla hezký pocit, protože jí lidi chodili gratulovat k její dcei a 
ona si uvdomila, jak úžasné dti má. Byla na ní pyšná, že je pracovitá, talentovaná, a 
že se jí konen o tom povedlo nkoho pesvdit. Mla radost, že ta její práce a dina 
nepišla „vnive“, že dostala njakou další motivaci. To byla šastná a uvdomila si, 
že je to pro ní hodn dležité, aby její dti byly šastné, aby se jim vrátilo to, když je 
nkdo pracovitý a poctivý, tak mu to nco pinese. Tak to byla šastná. Bylo to pro ní 
píjemné, takový zvláštní pocit, tak to si to užila. 
 Na otázku, kdy v poslední dob zažila štstí, odpovídá, že svým zpsobem je 
šastný lovk, protože má dost penz na to, aby si mohla koupit, co chce, má 
skvlého muže, lidsky krásného lovka vedle sebe, má dv skvlé holky, takže má 
v sob poád takovou permanentní hladinu štstí. Samozejm se tam objevují i 
takové ty smutky nebo „deprese“, které spojuje s pechodem. Vyložen, kdy by to 
štstí vybhlo, tak to neví. Pak vzpomíná, že to možná bylo ve chvíli, kdy pijela do 
svého nového domu a uvdomila si, že tam skuten bude bydlet, že už to není 
taková ta „fata morgana“ na obzoru, že vyjde ze dveí a bude tam trávník, kytky, a ne 
beton, výtah. Když si to uvdomí, tak to bylo takové vybhnutí z normálu.  
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 Co jí psobí radost, jsou její pátelé, setkávání se s lidmi. Bez toho by asi 
nemohla být. Vzhledem k tomu, že tchto lidí je dost a jsou krásní, tak v tomhle má 
také vyrovnanou hladinu štstí. Asi by nemohla žít v samot. Možná v samot ano, 
ale kdyby nemla komu zavolat, nemla by nikoho blízkého, tak to by byl pro ní asi 
nejvtší smutek. Samota pro ní je tvoivá. Úplnou izolaci si neumí pedstavit. Asi by 
ze zaátku hodn nabírala, ale pak si nedokáže pedstavit, že by to nemla komu 
pedat. Pak by jí to pišlo úpln zbytené. 
 Nad nejš	astnjším obdobím svého života pemýšlí, protože se nerada otáí 
zpt. Ty kižovatky, kdy odboila nkam jinam, ji docela bolí. Jako šastné období 
považuje, když její dcery byly ješt malé, chodily na první stupe ZŠ, kdy byli jako 
rodina stmelenjší, žili skautingem, jezdili na tábory. Bylo to období, kdy fungovali 
jako rodina. Te si najednou uvdomuje, jaké to bylo krásné období. lovk asi 
docení hodnotu vcí, až když je ztratí. Zptn si uvdomuje, že to bylo krásné období, 
kdy byli jako rodina pohromad. Zárove si ale uvdomuje, že v té dob udlala 
hodn pedagogických chyb ve výchov, kdy má pocit, že by to nejdív mlo být 
naneisto, a pak teprve naisto. Má výitky, že se nevnovala více svým dtem. Potom 
také období, kdy prožívala dospívání dtí svených v lidové škole umní, kdy cítila, 
že je pro n dležitá, svovali se jí. Mli partu, kde mla všechny „pod svými kídly“, 
byla taková „kvona“. Ale zase v tu chvíli se nevnovala tolik své rodin. Vždycky se 
najde nco, co ten obraz šastného období trochu naruší.  
 Dtství mla krásné, na které ráda vzpomíná, ale je pravda, že lovk asem to 
ošklivé zapomene. Mla rodie, kteí se píšern hádali, hodn oškliv, ale tohle jí 
vymizelo. Vzpomínky na dtství jsou spojené s babikou na venkov, s venkovským 
statkem. Tam byla v pírod, která jí te moc chybí. Tam zakoušela ohromnou volnost 
a svobodu, kdy se o ní nikdo nestaral. Toulala se mezi ovcemi, krávami, stromy, 
kvtinami a mla pocit, že zažila naprosté souznní s pírodou, kdy s ní promlouvala. 
Jako malá mla intuici, že teba motýl je duší zemelého lovka, pocit sounáležitosti 
s pírodou, dtsky naivní pohled na svt. Dtství jí hodn formovalo a svým 
zpsobem po zbytek života hledá tu pírodu, volnost. Ohromn touží po pírod. 
 Místem, kde je š	astná, je píroda. Msto jí hodn svazuje a vyerpává. Do 
toho msta se dostala, protože si nerozumla. Nevdla, kdo je a kam chce jít. Díky 
kompromism, díky spolenosti, díky tomu, že když se rozhodovala, tak „tam nikdy 
nebyla ona“, aby byli šastní lidi kolem ní, takže se dostala do msta a nechtla. 
Uvdomuje si te, že je venkovský lovk. Ale možná to tak mlo všechno být. 
Nejkrásnjší na život je to tajemství. Všechny vci se dostávají ped lovka, aby je 
pochopil, aby se nkam posunul. Možná by nepoznala tolik krásných lidí. 
 Ve vcech se snaží hledat ten smysl a to pozitivní. Vnímá to jako dar, když 
nkdo pirozen vidí to dobré, krásné a pijímá vci velkoryse s respektem a úctou, s 
dobrem. Nkdy jí vci „zkrouhnou“ a musí tam hledat to dobré, ty pozitivní stránky. 
A nkdy jí to jde opravdu tžko, protože pirozen vidí i to špatné. Sama se zamýšlí, 
že vedle sebe má lovka, který to pirozen umí. A její dcera se to asi od svého otce 
nauila. Takže má aspo píklad. Sama sebe oznauje za katastrofický typ a uí se jím 
nebýt. Každá vc je hodnocená z úhlu pohledu toho lovka, takže to se snaží zmnit. 
 Osobou, se kým je š	astná, je v podstat kdokoliv, vedle kterého má možnost 
rst. A to mže být i malé dít i osmdesátiletý staec. Šastná je s lidmi, se kterými se 
mže podlit o radost, o štstí, o bolest, který jí obohacují svým pohledem na svt, 
svými názory. To je pro ní veliký dar a je vdná, že tyto lidi kolem sebe má. 
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V každém pípad je šastná se svými nejbližšími. S mužem je šastná, když mají 
pohodu, nic je nehoní, nemusí se nervovat, když si mže všechno vychutnávat. 
Šastná je se svými dcerami, které jsou krásné, se svými páteli.  
 V partnerství je to štstí práce. Láska a tolerance. Každý z nich má svým 
zpsobem svojí vlastní svobodu, svj svt. Je to pro ní dležité. A pak se vrací každý 
z toho svého svta k tomu druhému. A potom její muž je podle ní ušlechtilý lovk, 
kterého si váží. Váží si ho za jeho pracovitost, skromnost, ušlechtilost, velkorysost, za 
to, že je výborný otec. To jsou vci, které si vždy uvdomí, když se na nj zlobí. Tyhle 
charakterové vci jsou stabilitou a ona tžko mže ublížit tak krásnému lovku. Váží 
si ho a on si to nezaslouží. Je nesobecký, moudrý.  
 Kdyby si mla vymyslet postavu, která by byla š	astná, tak by tu úvahu asi 
vztáhla k sob. Ona by byla nejšastnjší, kdyby mohla tvoit, kdyby mohla mít 
keramickou dílnu. Ráno by vstala a dlala by s hlínou, mohla by malovat, dlat 
grafiku, pracovat se devem. A pak by mohla mít jen chleba a vodu. Ale potebovala 
by mít kolem sebe pírodu, venkov. Kdyby mla takovou dílniku a uživilo by jí to, 
tak by byla nejšastnjší lovk na svt. To by jí asi stailo k naplnní, uspokojení. To 
by bylo krásné. To je takový sen. Je v tom velké pání o svobod. 
 V práci je š	astná, když se jí daí, když ví, že ta hodina s dtmi k nemu byla 
a oni si nco odnášejí. Je šastná, když ty dti se na ní podívají a v duchu si íkají, tak 
te nám nco dala, užili jsme si to, objevili jsme nco. To za ty léta praxe pozná. Líbí 
se jí, když si ty dti ten zážitek v sob nosí. Ve výtvarné výchov s nimi mže dlat 
vci kreativní, kdy si ty dti šáhnou do sebe, jdou do hloubky, mají prostor si 
uvdomit sami sebe. Musí erpat ze sebe, ze svého žití a pracují s tím, co v nich leží 
ladem a oni jsou za to vdní. Když je dostane na tuhle pozici, oteve je a oni zanou 
být upímní, tak z nich zanou padat „perly“, zanou si uvdomovat své prožitky, 
zážitky. Souvisí to s tím, kdo jsem vlastn já. A pak zanou naslouchat tm druhým. 
Tyhle hodiny od ní vyžadují mnoho energie a velkou pípravu. Hodiny rozlišuje na 
ty, co jdou po form a ty jsou spíš oddechové, a ty, co jdou po obsahu a ty jdou do 
hloubky. Když se hodina povede, tak je šastná. Nešastná je, když ví, že byla 
unavená a že z té hodiny mohla vytžit víc. Cítí se vyerpaná, vyhoelá. 
 Neš	astná je v okamžiku, kdy bilancuje a uvdomuje si, že na urité životní 
kižovatce mohla uhnout jiným smrem a mohlo to být všechno jinak. A to je cesta do 
pekel. Nešastná je, když se jí vci nedaí, když nkomu ublíží a nevdom i 
vdom. To jí bolí. Poslední dobou jí vhání slzy a bolest do duše vci, které si dív ani 
tak nepipouštla, jako je žebrající lovk, starý nemohoucí lovk nebo postižený 
lovk. To jí hodn dojme. Ale zase podle ní žijeme v relativním svt, kdy lovk by 
ml dkovat nemoci za to, že si váží zdraví. Tyhle vci se jí tolik dotýkají, protože žije 
v opaku. Je to úder do duše, kdy je jí z toho smutno.  
 Kdyby mla nkomu poradit jak být š	astný, tak by poradila být sám sebou, 
rozumt si. To je nejtžší úkol, ale lidi, kteí si rozumí, tak potebují strašn málo a 
dokáží být ze strašn mála šastní. Chceš-li poznat štstí, poznej sám sebe. Ty 
kompromisy v život zpsobují, že lovk ztrácí sám sebe. K tomu, aby se poznala a 
pestala dlat kompromisy, vedla dlouhá cesta. Když lovk následuje svojí cestu, tak 
je pak šastný, objevuje hodn vcí. Obdivuje sílu lidí, kteí íkají „tak tohle jsem já“. 
Lidi, kteí znají sami sebe, jsou pro ní krásní a silní. Poznat sám sebe je tžké. 
 Vztah štstí a penz je pro ní zajímavou otázkou, kterou shodou náhod ešila 
vera se svými studenty. Všichni ty dti chtjí mít auto, dm a bazén. Ona by 
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potebovala peníze k tomu, aby mohla být svobodná, aby si mohla udlat tu 
keramickou dílniku, aby nemusela otroit. Chtla by tolik penz, aby jí zajistili 
svobodu, což je pro ní nejvyšší hodnotou života. Pedstavuje to i uritou rezervu, aby 
vdla, že když ten msíc neprodá žádný ten výrobek ze své dílniky, tak se nic 
nedje. Asi by taky chtla ve skrytu duše mít njaký komfort a napíklad cestovat 
nebo mít ten bazén, protože miluje plavání. Ale to jsou vci, které nejsou poteba, bez 
kterých by se klidn obešla. Peníze by urit chtla k té svobod.  
 Bezdomovci mžou být šastní, ale možná si to ani neuvdomují. Šastný 
bezdomovec podle ní mže být nkde v pírod, ale v tom „špinavém“ mst si to 
nedokáže pedstavit. Pokud si nkdo vybere asketický zpsob života, tak v tom vidí 
moudrost. Život „na ulici“ urit pináší spoustu svobody a štstí. Ale ona si to 
nedokáže pedstavit. Ona má ohromný pocit zodpovdnosti za svojí rodinu. A ve 
chvíli, kdy by se nemusela o nikoho starat, tak by možná byla tím bezdomovcem, ale 
co si to zámrn vybral. Svým zpsobem by si to vychutnávala, protože je to svoboda 
pinášející ohromné bohatství. Asi by jí lákalo to toulání.  
 Na otázku, jestli lidé ím jsou bohatší, tím jsou šastnjší, íká, že do urité 
chvíle, kdy jim ty peníze pinášejí vtší svobodu, volnost. Tak v tom vidí štstí. 
Nemusí otroit každý den osm hodin v práci. Peníze ale mžou být i bemenem, 
mžou lovka svázat, pinést strach o svj majetek. 
 Úpln nejhorší je podle ní v lidském život stereotyp. Nkdo se snaží ten 
stereotyp narušovat, ale nkdo mu úpln podlehne. Je to mocná síla, která válcuje. 
Když je lovk unavený, tak tomu snadno podlehne. Ten stereotyp podle ní zabíjí 
energii, sílu, tvoivost, živost. Stereotyp bere šanci dtského vidní svta, divení se, 
radosti. Svým zpsobem obdivuje lidi, kteí stereotypn pracují v nekultivovaném 
prostedí, a pi tom jsou schopni vidt krásu, milovat pírodu, zachovat sebe. 
Stereotyp nií charakter.  
 Za štstí také považuje to, když má nkdo svojí práci rád a tší se do ní. Mít 
práci, která lovka napluje, je také ohromný dar. Ale vtšina lidí pracují ze 
zodpovdnosti.  
 Rozdíl mezi mít štstí a být š	astný považuje za „filosofickou otázku“. Být 
šastný si lovk ani asto neuvdomuje. Ani to není cíl v život, je to nco, co lovka 
potká „na cest“. Ani si nedovede pedstavit štstí jako cíl. Spíš štstí považuje za 
sen, ke kterému spje. O štstí asi usilujeme všichni. Šastný lovk pak dlá šastné 
ty kolem sebe, šíí tu radost a pozitivní dále. Štstí dává lidem energii.  
 Š	astného lovka pozná tak, že je tam uritý druh sebevdomí, nemá potebu 
se s nkým srovnávat, bojovat, nejsou tam ambice, je to píjemná volnost, 
vyrovnanost. Je v tom zase vdomí sebe sama. Lidem v jeho okolí je píjemn, 
svobodn. Tenhle lovk ostatní obohacuje. Štstí vyvolává pocit blaha, usmvavost. 
lovk, kterého nco bolí, tak kolem sebe „kope“. Bolest zpsobuje zlost.  
 Rozdíl mezi vzpomínkou a kdy je š	astná v tu chvíli vidí v tom, že v tch 
vzpomínkách je trochu bolavosti, ale heje to. Nkdy teba vzpomíná na lovka, se 
kterým se teba njak rozešla, nebo kdo už nežije, tak to bolí.  
 Štstí z vcí a z prožitku rozlišuje v tom, že upednostuje štstí z prožitku, 
protože to je veliký dar, ze kterého mže erpat. Štstí z vcí má, když se na nich 
njakým zpsobem podílí, když si nco vytvoí nebo když nkomu pomže nco 
vytvoit. Když nco vytvoí a cítí, že z toho nco vyzauje, tak z toho je šastná. I 
materiální vci jí pinášejí uspokojení, když je to krásný, pináší to potšení, „zapadne 
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to“ do uritého stylu. I když to štstí je teba vytoužené, tak to materiální není tak 
intenzivní, nepekrauje sebe. 
 innost, kterou dlá, aby byla š	astná, je, že vyhledává bájené lidi, se kterými 
jí je dobe, takže si ten stereotyp zmní v setkání, takovou slavnost v té 
všednodennosti. A pak si zajde do keramické dílny, vezme si plátno a maluje. Snaží se 
i ve své práci uspokojovat sebe i své studenty, protože ví, že jí to pináší štstí. Jestli jí 
v tom nco zabrání, tak je to ta únava za stereotypu, vyhoelost. lovk musí bojovat, 
pekonávat se. 
 Na otázku, pro jsme š	astní, odpovídá, že spolu s nešastností jsou to dv 
hodnoty, které se nám prolínají, protože o to usilujeme, protože možná nkde hluboko 
v nás je ta pedstava toho ráje, té svobody, sounáležitosti jeden s druhým. Tenhle svt 
nám ji bere a my se tam snažíme dojít. A máme pocit, že když tam dojdeme, tak 
budeme šastní. Možná usilování o štstí je snaha o vtší lidskost, pochopení, vyšších 
hodnot, navrácení spravedlivjší spolenosti. Štstí je pro ní spojené se ctnostmi a 
vyššími hodnotami. Ona by teba nemohla vybudovat svoje štstí na neštstí nkoho 
jiného.  
 Štstí pro ní je pocit svobody. Pro ní je to možnost tvoivé práce a jsou 
zabezpeené její základní životní podmínky. Je to, když se mže seberealizovat.  
   
 
